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“આથી, આારેગ્યતી વ્યાખ્યા આવી આષ્પ શકાય : દીર્ધતમ 
આયુ અને સુ'દરતમ સેવા સાટે વ્યક્તિને લાયક ખનાવનારુ' 
જીવનસત્ત્વ, ' દીધતમ આયુ અને સુ'દરતમ સેવા' એ પદ- 
સમૂહેતું અથવિવરણુ સહેજે તો ન કરી શકાય. આવી 
વસ્તુઓને કાંઇ સ્વીકાર્ય રીતે શબ્દદ્ારા ભાગ્યે જ વ્યક્ત 
ફરી શકાચ એમ છે. 


રોગથી સુક્તિ એટ્લે આરોગ્ય એ ધેરરણુ તો મામૂલી 

છે, જે જીવનના સત્ત્વર્પે છે તે આરોગ્ય તો પેરણા અને 
પ્રગતિશીલ સાધનાનો આદર! છે. 

[“ પર્સનલ હાઇુનિન એપ્લાઈડ * જેસી ફેરીન 
વિલિયસ્સ એ.ખી; એમ.ડી. કૃત ] 
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ખે બાલ 


“બ[રેોગ્યશાસ્તના અર્વાચીતોએ ખે વિભાગો પાડેલા છેઃ (૧) 
બ્યક્તિગત, અને [૨) સામાજિક. આયુર્વેદના આચાર્યોએ વ્યક્તિગત 
આરોગ્યશાસ્ત્ર ( 1્રતાંપા્તેપક્ાં 119૪1૯૦ ૯ ) ઉપર ખૂબ જ ભાર 
મૂક્યો છે. સમાજ એ વ્યક્તિઓને જ બતેલે। છે. વ્યક્તિઓ ન્ને 
આરેગ્યશાસ્રના નિયમો બરાબર અમલમાં મૂકતી થઈ જાય તો 
સામાજિક આરીોગ્યશાસ્્ર (]/25૩ 1137૦૦ ) માટે બહુ એછું 
કરવાનું રહે. પશ્ચિમના દેશોએ સામાજિક આરોગ્યશાસ્ત્ર ખૂખ સરસ 
ખીલવ્યું છે અને હાલના જમાના માટે તે આપણા માટે પણુ 
અનિવાર્ય છે. મોટાં શહેરોની સ્થાપના, પ્રચડ કારખાનાં, વોટર 
વકર્સ વગેરેથી સામાજિક આરેગ્યશાસ્ર ખૂબ ખીલ્યું છે. જાજરૂ 
%વાં બાંધવાં, મલતોા નિકાલ કેમ કરવો, ગીચ વસ્તીમાં હવા માટે 
ધર કેવાં ખાંધવાં, નળા વાટે પાણી આપવામાં આવે છે તો તે 
પાણી કઈ રીતે શુદ્ધ બનાવવું, જ'તુએનેો શી રીતે નાશ કરવે, 
મિલે! અતે કારખાનાંમાંથી નીકળતો ધુમાડો કઈ રીતે ઓછે 
કરવો, વેપારીએ ખાઘપદાથોમાં ભેળસેળ કરે છે તે અટકાવવા 
કૉર્પારેશનેો અને મ્યુનિસિપાલિટીએ। દ્વારા કાયદાએ કરાવવા-- 
આ અને આવાં ખીજ અનેક કાર્યો માટે સામાજિક આરેગ્યશાસ્ત્રનું 
સાન આ_જમાના માટે અનિવાર્ય બન્યું છે. અગ્રેજમાં આ વિષય 
ઉપર્‌ અનેક પુસ્તકો લખાયેલાં છે. ગૂજરાતીમાં પણુ અગ્રેજી 
ઉપરથી એકાદ ખે પુસ્તકો આવાં લખાયેલાં છે. 


મડ 


પરતુ આ પુસ્તક વ્યક્તિગત આરેગ્યશ્ઞાસ્રતે જ લગતું છે. 
પ્રતેક વ્યક્તિએ સવારથી ઊઠીને રાત સુધી શું શું કરવું જેઈએ 
તેનું આમાં સવિસ્તર્‌ વર્ણન કરવામાં આવ્યું છે. પ્રાચીનોના મત 
સાથે અર્વાચીનોને મત દર્શાવવામાં આવ્યો છે અને બને તેટલી 
વિશદ્તાથી પ્રત્યેક વિષયની છૂટથી ચર્ચા કરવામાં આવેલી છે. હું 
આશા રાખુ છું ગૂજરાત આ પુસ્તકને રસથી વાંચશે અને એમાંથી 
ધણું નવુ' જણી શકશે. 


દિનિચર્યાનો વિષય પણુ ખૂબ વ્યાપક છે. બાળકતી દિનચર્યા, 
સ્રીઓની દિનચર્યા, યુવાનોની દિનચર્યા, આમ પ્રત્યેકને ઉદ્દેશીને 
પુસ્તકો લખી શકાય એમ છે; પરતુ અહીંઆં સૌને લાગુ પડે 
એવી રીતે સામાન્ય વિષયે જ ચચવામાં આવ્યા છે. બાળક્રાની 
દિનચર્યામાં બાળકો માટે વ્યાયામ, બાળકોની ઊ'બ, બાળક્ઠાનાં 
વસ્રા, બાળકનો ખોરાક, બાળક્રેતો વિહાર, બાળકીની ટેવો, 
પ્ંત્યાદિ વિષયો માનસશાસ્ત્રની દૃણ્થી ચર્ચો શકાય એવા છે. 
સ્ત્રીઓની દિનચર્યામાં પણુ ધણું લખી શકાય એમ છે. ગૂજરાતના 
વિઠ્દાના આવા વિષચે। ઉપર પુસ્તકો લખવા કટિબદ્ધ થાય તો સારુ. 


આ પુસ્તકમાં ચર્ચવામાં આવેલા વિષયો] તદ્ન નવીન તે! 
નથી જ. ધણાખરાને આ વિષયોનું જ્ઞાન તો હોય છે જ. પરતુ 
જાણુવું જુદી વાત છે અને પાલન ફરવું--આચાર્માં મૂકવું એ 
જુદી વાત છે. યુધિષ્ઠિર કહે છેઃ 


વટજા$ વાહ્જાશ્વેવ ચે “ચાન્યે રાજાચેસજાઃ । 
સર્વે વ્યતસિનો મૂર: ચ: ક્િયાવાન્‌ લ પળ્ડિતા: | 
વનપર્વ ર્‌૨૨-₹૨₹૦ 


ભણુનારા, ભણાવનાર, શાસ્ત્રનું ચિત્વન કરનારા એ બધા જ 
નડે ર 
વ્યસતી માણુસો। જેવા સૂર્ખાએ છે. જે ક્યાવાન્‌ છે--નણેલું 


ષ્ટ 


બરાબર અમલમાં મૂકે છે તે જ સાચો! પડિત છે. આપણે બધા 
આ અર્થમાં “ગ્યસતીએ!' જ છીએ. 


રરીરસિયચ વ્રાછુઃ ત્રાહ્ણળાઃ સાનુષ વ્રતમ્‌ | 
ઈ કિ ૭ ૨ &. ર. 
સનોવિસદ્રાં વુર્ટ્ટિ સ હેવમાછુઃ ત્રર્ત હિઝ: || 
વનપરકે ૨૨--૨૨્‌ 

અર્થાત જેનું આપ'મૂતે જ્ઞાન છે તેવા નિયમોનું અતુષ્યન 
કરવું એ “ માનુષ ત્રત' છે. મનથી વિશુદ્દ થયેલ બુદ્ધિ એ “ રૈવ 
ત્રત' છે. આ બન્ને ત્રતોના અનુષ્યનમાં જ મતુષ્યસમાજતનું કલ્યાણ 
છે. યુવાનો, વિધાર્થીના અતે વિવેકી મતુખ્યો પાસેથી સમાજ 
કર્તવ્યની આશા રાખે છે. 


આપણુ બધા આજકાલ “* હેતુવાદવિમોહિતાઃ  કુર્તા્કથી 
વિમાહિત થઈ ગયેલા છીએ. ચર્ચામાં અતે ભાષણમાં આપણે 
શૂરા છીએ, કર્તવ્યમાં આપણે પછાત છીએ. વસનત દિ મવતાર્વો સ 
ઘનેન ન વિચયા ॥ ધત અતે વિધાથી નહિ પણુ સાચી વર્તણકથી જ 
આયર' થવાય છે. આય" એટલે જ કર્તવ્ય કાર્યોને કરનાર અતે અકર્તાત્ય 
કાર્યોનો પર્હિર્નાર. આપણું બધા “વાદરતાઃ” બન્યા કરતાં ક્િયારત 
બનીએ તો વધુ સારુ. આશા છે કે ઝગૂજરાતનો યુવાન વર્ગ આ 
વાત તરફ ધ્યાન આપશે. 


, આમાંનાં છસાત પ્રકરણો! “ પ્રસ્થાન 'માં ૭પાયાં હતાં. 
વાચક્રેને તે ખૂબ જ ગમ્યાં હતાં. પરિણામે મારે લખવાનો ઉત્સાહ 
વધ્યો અતે આ પુસ્તક આજે સમાજના હાથમાં મૂકતાં મતે 
આન'દ થાય છે. “પ્રસ્થાન 'ના પ્રકાશક ભાઈશ્રી મિસ્ત્રીના સતત 
અતે એકધારા ધોાંચપરોણા વિના હું આ પુસ્તક ભાગ્યે જ લખત. 
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પ્રકર્ણુ પહેલું 


ખીજું.!: 


દસમું 
અગિયારમું 
બારમું 
તે્મું 
ચાંદ 
પ'દરેમું 
સોળમું 
સત્તરમું 
અઢાર્મું 
એગણીસસું 
વીસમું 
એકવીસમું 
બાવીસમું 
ત્રેવીસમું 
ચોવીસમું 
પચીસમું 


ર 


જ ડ્ 


અનુક્રમણિકા 


સવારમાં વહેલા ઊઠે 
ઉષ્‌:પાન 
મલેોત્સર્ગ 
દ'તધાવન 
તેલાભ્ય'ગ 
વ્યાયામ 
સ્નાન 
ધ્યાનધારષુા 
વસ્્રપશિધાન 
કેશપ્રસાધન 
ચા 
તામ્બૂલભક્ષણુ 
ભોજન 
મ્રપાન 
ફૂર્વા જવુ 
પગરખાં પહેરવાં જ એ 
મઘપાન 
અક્રાણુ 
આંખતી સંભાળ 
શયન પ 
ર્યંપ્રયોગ 
જીવનનિર્વાહ 
ત્રતુચર્ખ 
આયુષ્યમાન થવાના ઉપલો 
સદ્લત્તમ્‌ 
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ન 


૧૨ 


જરે 
૪૩ 


૭૩ 
૮૭ 
૯૮ 
૧૦૯ 
૧૧૫ 
૧૩૧ 
૧૪૪ 
૧૮૫ 
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દિનચર્યા 


પ્રકરણુ પહેલું 


સવારમાં વહેલા ઊઠો 


આ યુહિવાદના જમાનામાં લેકોતે વહેલા ઊઠવાનું કહેતાં પણુ 
બીક લાગે છે. વહેલા ઊઠવાની ટેવ પાડો એમ કહેતાંતી વારમાં 
“સવારે વહેલા ઊડવાથી શે લાભ ? ખાહ્મમુટ્દતમાં ઊઠવાનું પુણ્ય 
અમારે નથી ન્નેઇતું. ઊઠવામાં વળી વખત શે? જ્યારે આંખ 
ઊબડી જાય ત્યારે ઊઠવાનું. 'તમો તો ત્રણુ અને ચારતી વચ્ચે 
ઊઠવાનું કહો ! ચારતે બદલે છ વાગે ઊઠવાથી શું થઈ નય? 
વહેલા ઊઠનારા મોડા ' ઊઠનારા કરતાં શું વિશેષ આરોગ્ય ધરાવનારા 
હોય છે? સવારમાં વહેલા ઊડી દિવસે બગાસાં ખાવાં એના કરતાં 
પેટ ભરી ઊંધ લઈ ન્યારે આંખ ખુલી જય ત્યારે ઊડી કામે 
લાગવું અમને તો ઠીક જણાય છે. તમો લેકે ખાહ્યસુહૂતમાં 
ઊઠવાનું પૂછડું ઠીક પકડી ખેડા છે. અમારે ક્યાં સંધ્યાપૂન્ન કરવી 
છે કે વહેલા ઊઠેતાનું કહો છે-? જે ભંગતડાં હશે તે ભલે ઊઠે. 
સંવારમાં જેવી ગુલાખી ઊંઘ આંવે છે તેવી સરસ ઊધ વખતે જ 
તમો! ઊંઠધાનું કહી સ્વાસ્થ્યતે બગાડવાનું જ નથી કહેતા ચું ? 
એને” રજ નિયર્મિત ઊઠવું જ ન્નેઇએ એવો આગ્રહું શા સાટે? 
ચારને: ખદલે છ વાગે ઊઠેવાથી શું તુકેશાન? --આવાં અનેક 
ત્રશ્નોતો [મારો ચાલે છેઃ મુદ્ધિવાદતે શોભે એવા આ પ્રશ્નો છે. 


૪ દિનચર્યા 


ત્રાલે સુરે વુષ્નેત સ્વસ્થો ર્કષાર્થમાયુષઃ 
તત્ર હ: સસ્થ રાન્યથે સ્મરે મધુભૂજનમ્‌ ॥ 


અશ:-પોતાના આયુષ્યની રક્ષા માટે સ્વસ્થ મનુષ્યે સાહા- 
મુઠ્ત'માં ( ત્રણુ થી ચાર વાગ્યાના સુમારમાં ) ઊઠીને દુઃખતી શાન્તિ 
માટે સધુસૂદનનું સ્મરણ કરવું. ( ભાવમિશ્ર) 


આમ આચાર્યો કહી ગયા છે. પરતુ આ યુગ આચારયેને 
ઓછે જ સાનનારે। છે ? “વ્રાભે મુદતે ચોત્થાવ સિન્સયેત્‌ રિતમાત્મન:” 
એ ર્ાતિવચન હવે છૂુહેવાદીને સંતોષી શકતાં નથી. શાન્તા કરતાં 
દૈનિક ૭ાપાંએ અત્યારે વધુ પ્રમાણુભૂત મનાય છે. શ'કરાચાર્ય 
કરતાં અદને। વિત્તાનશાસ્રી વધુ પ્રમાણુભૂત મનાતો જણાય છે. 
આ સ્થિતિમાં પ્રાચીન આચાર્યોના ષ્યાહ્મમુહ્ત માં ઊઠેવાના' ઉપદેશને 
લોકો હસી કાહે તો નવાઇ નહિ. પરતુ બુદ્ધિ અને તર્ક એ બન્ને 
ઝરતાં શ્રહ્ના અને સંકલ્પ વધુ મૂલ્યવાન છે. જેના જીવનમાં 
સંકલ્પબળ કે શ્રદ્ધા નથી તેવાએ માટે મારું આ લખાણુ નથી. 


વેદોમાં: ઉપાદેવીનાં ઉત્સાહપ્રેરક વર્ણુતા આવે છે એ જ 
બતાવે છે “કે આર્યો પ્રથમથી જ વહેલા ઊઠતારા હતા. સ્મૃતિઓમાં 
વહેલા ઊઠવાનું પુણ્ય કે મહત્ત્ત બતાવવામાં આવ્યું છે. 


“ (શિયાળાની શરૃઆતમાં અને અંતમાં જ્યારે આળસને 

* આધીન થવાની ખીક વિશેષ, ત્યારે કાર્તિકસ્નાન તથા માધ- 
સ્નાનનાં પર્વા ગોઠવી પે। .દ્રાટે તે પહેલાં નાહી તૈયાર થવાને 

“ રિવાજ આપણા લેક્વામાં હતો. આયલોકે ઉષ્છુધ્‌ હતા. 


“ સગવડ પ્રમાણે સમયપત્રક રાખવું એ એક માર્ગ 
છે, અને' છવનમાં કેટલીક વસ્તુએને પૂરેપૂરા આગ્રહ 
. શખી એ આપ્રહ આગળ સગવડેા અતે અગવડોને સરખી 


વહેલા ઊઠો જુ 


રીતે નમાવવી એ ખીજે માર્ગ છે. - જેવી રેવ પાડીએ 
તેવી ધરેડ બેસી રકે છે. એકમાં /સહેલાઈ છે, ખીજમાં 
સંકલ્પસાસર્થ્ય છે. દુન્યવી વાતોમાં પહેલે માર્ગ વખતે 
વધારે અતુકૂળ હોય, પણુ આધ્યાત્મિક માર્ગ--સાચે। 
આધ્યાત્મિક માર્ગ લડાયક હેય છે, ત્યાં યુદ્ધવિરામતે સ્થાન 
નથી, માંડવાળને અવકાશ નથી. સામા પક્ષતી દયા તે 
ખવાય જ નહિ. એ તો હાથી અતે ગેડા જેવું યુદ્ધ છે. 


ર સંકલ્પવીરે દલીલમાં ઊતરવાની પણુ ધણી વાર 
ના પાડૅ છે. એતું કારણુ એમની અશક્તિ કે અભિમાન 
'નથી હોવું, પણુ એ 1 -ઞુદ્ધિવાદતી મર્યાદા ન્નણે છે. 
ખુદ્ધિવાદના ક્ષેત્રની અંદરની વાતો: તેઓ છૂટથી ચચે છે 
ખહારની વાતો વિશે તેએ કાં તો મૌન' સેવે છે, - અથવા 
કેવળ પોતાની શ્રદ્ધાને રાબ્દબદ્દ કરી એક વાર રજૂ કરી 
ત્લે છે.?*? , 


સાત વાગે ઊઠીને તરત ચા બિસ્કીટ ,અને બગાસાં ખાવામાં 
નથી. પવિત્રતા કે નથી .પ્રસન્નતા. મોડી રાત સુધી ચાના કે કોફીના 
પ્યાલાસ્ત ઢીંચીઢીંચીને નોવેલો વાંચવામાં . મઝા લૂ'ટનારા અને 
સવારમાં મોડા ઊડેવામાં અભિમાન લેતા વિદ્યાર્થીઓનાં નિસ્તેજ સુખો 
અવશ્ય ન્નેવાલાયક છે. સવારમાં ચા પીતે તરત જ છાપાની 
ખખરે વાંચતાં પહેલાં દુનિયા સાથેનો પોતાનો સંબંધ કેવો 
એવું. ચચિતન'.કે મનન માણુસ કરે એ એ ઓછું લાભદાયક નથી. 
વહેલા ઊઠવાથી જે-સ્ફર્તિ અતે ચૈતન્ય અનુભવાય છે તે મોડા- 
સૂર્ષોદય- બાદ ઊઠવામાં કદ્દી નથી અતુભવાતાં. 


- ૧. નવજીવન તી "ર્તિ” “ શિક્ષણુ' અને સાહિત્ય ? તા. ૨૫મી 
જએક્ટોબર, ૧૯૩૧માં કાકા-કાલેલકરના' “ ઉષછીધ ' નામના લેખમાંથી. 


& દિનચર્યા 


સવાર્સાં ચારૈક વાગે ઊઠી-જઈ; શૌચ, દ'તધાવન, વ્યાયામ, 
માલીશ) સ્નાન વગેરેથી પરવારી જઇ ઉષાદેવીના ઉત્સાહમ્રેરક 
વાતાવરણુ વચ્ચે ઈદ્દેવનું. ધ્યાન ધરે અથવા સ્વાધ્યાય કરે એ 
આરેગ્યરક્ષા માટે ઓછું લાભકારક નથી. 


સવારનું શાંત વાતાવર્ણુ જ એવું હોય છે કે તે વખતે 
સતુષ્યમાત્રતે ચિંત્વન કરવાતું મન થઈ આવે છે. આ અરસામાં 
વિદ્યાર્થીએ સ્વાધ્યાય કરે છે તો તેની ગ્રહણુશક્તિ વધે છે. લેખકે, 
અતે કવિઓ માટે આ વખત ખરેખર અમૂલ્ય હોય છે. 


આગળ “ શયન 'ના પ્રકરણુમાં આપણે જ્નેઈશું કે સ્વાભાવિક 
રીતે ત્રણુ ચાર વાગ્યાના અરસામાં આપણી આંખ ઊધડી જ 
જાય છે. રાત્રે નવ વાગે સૂવાની નને ટેવ પાડી હરે તે ત્રણુ વાગે 
સ્વાભાવિક રીતે જ ઊઠી જવાય છે. પછી આળસતે વશ્ઞ ચઇને 
ભલે આંખો મીંચી પથારીમાં આળોાટયા કરે એ જુદી [વાત છે. 
નવ વાગે સુવાથી છ કલાકની પ્રગાઢ નિદ્રા પછીચી, ત્રણુ ચાર 
વાગે જરૂર ઊઠી જ જવાય છે એવો મારો અનુભવ છે. ઊઠીને 
નને શૌચ જવાની રેવ પડી હોય તો જઇ આવી, દાતણુ કરી 
વ્યાયામ વગેરેથી પરવારી અર્ધો 'કલાક કે દશ ' મિનિટ શાંત, 
નિઃસ્પ'દ મને-ઇશ્વરનું ધ્યાન ધરવું એ આરેગ્ય માટે ખૂબ જ 
લાભદાયક છે. હ્વિસના ધાંધાટમાં અને દોડધામમાં માણુસ લૌકિક 
કાથો. કરે છે, જ્યારે સવારના શાંત અતે પ્રેરક વાતાવરણમાં 
સનુષ્યમાત્ર “ઈશિર્તે વિચાર કરે છે "તો તેના જીવનમાં અસુક 
ગકારનું સંકલ્પસામથ્ય 'અતે શ્રદ્ધા ઉદ્ભવે છે, અતે * જીવનમાં 
સંકલ્પ, શ્રદ્ધા, શાંતિ, સ્વાધ્યાયતે ખૂખ જ ઊચુઃ સ્થાન છે. જીવન 
એ ખાવાપીવા કે એશઆરામ' માટે જ નથી. જેના જવનમાં 
શાંતિ નથી, સંકલ્પસામર્થ્ય નથી, સ્વાધ્યાય નથી, શ્રદ્ધા નથી, તે 
સતુષ્ય્‌ ભલે ખહારથી ત'દુર્સ્ત જણાતો હેય -તો ગે, તે , ત'દુરસ્ત 
તથી. જવન સ્થૂલ નથી પણુ સ્મ છે. 


પ્રકરણુ બીજાં 


ઉપષ?'પાન 


ન્મૃવપસ્માં વહેલા ઊડીતે જલપાન કરવું એનું નામ ઉષઃપાન. 
વહેલા ઊઠી પાણી વડે મૉં સાફ કરી નાખી જેટલું પીવાય તેટલું 
ઠૅ"ડું પાણી પીવું' આરોગ્યપ્રદ છે. આ પ્રમાણે હમેરાં પાણી પીવાની 
ટેવથી અનેક ફાયદા થાય છે. ભાવમિશ્ર આ ફાયદા તીચે સુજખ 
વર્ણુ'વે છે : ર 


અસ: સોથત્રહળ્યો ની 
મૃત્રાવાતાલપિત્ત શ્રવળનજરિર્‌: શ્રોળિશૂણાશ્િસેમા: || 

એ ચ્રાન્ચે વાતાષત્તક્ષતગજજતા બ્યાધય: સસ્તિ ઝન્સો: | 
તાં સ્તાનમ્યાલયોમારપટરતિ ૫૧ : પીતમન્તે સિશાયાઃ || *” 


અથશ: હરસ (મસા), સોન્ને, સંત્રહણી, જ્વર, ઉદર, 
ધડપણુ, “કોઢ, મેદના વિકારો, મૂત્રાધાત ( 3%ડપતાંત્ર ), રક્તપિત્ત 
( [1€00007110081 વૈ।કટટ5૦ડ)) કાનના શેગો,'ગળાના રોગો, 
માથાના રોગે, કટિત્રદેશના રંગો, આંખના રોગો, અને આ 
સિવાય વાત કફ્‌ અને પિત્તથી ઉત્પન્ન થતા -ખીજ રોગો--આ 


બધા રેગો સવારમાં વહેલા ઊંડી પાણી પીવાથી મટે છે અથવા 
ચતા નથી ' મી 


દ્ટ દિનચર્યા 


ઠૅ'ડું પાણી એ રસાયન છે. રસાયનને! અર્થ ઘડપણુ અને 
વ્યાધિનો નાશ કરનાર્‌ દ્રવ્ય એવો થાય છે. એટલે પાણીના સેવનથી' 
નુકશાન તો ક'ઈ નથી જ થતું--ફૂાયદ્દો થાય છે. આધુનિક ચિકિત્સક 
પણુ હવે કહેવા લાગ્યા છે કે સૂતી વખતે અતે સૂઇ ઊઠેચા ખાદ 
એક એક ટમ્બલર પાણી પી જવું એ કબજિયાત, પાચનશક્તિ, 
પેશાબની છૂટ--બધાં માટે સાર્‌ છે. પાણીથી આંતરડાંમાં રહેલે 
મલ આગળ ધકેલાય છે. આપણા શરીરમાં મોટા ભાગ પાણીને 
છે અને હમેશાં ચારથી પાંચ શેર પાણી પીવાની ડૉકટરો સલાહ 
આપે છે. આયુવે'દે આ જ વાત-કહી છે. સવારમાં પાણી પીવાથી 
ઉપરોક્ત રોગો થાય જ નહિ. ઉરસનું મોટું કારણુ કબજિયાત છે. 
સોન; સંત્રહેણી, મેદ વગેરેતું કારણુ વિજાતીય દ્રવ્યર્સચય - છે, 
પાણીની સહાયથી 'શરીરના દોષો ધોવાઈ જય છે. મૂત્રાધાત માટે 
પાણી, ઉત્તમ દવા છે. કભજિયાતને અતેક રોગોનું મૂળ'જને ગણુવામાં 
આવે 'તો સવારમાં, પાણી પીવાથી કબજિયાત મટે છે એઃ અતુભવની' 
વાત છે. કર્બાજિયાતવાળા માટે આ ગ્રયોગ અકસીર છે. સારી 'તેમને 
સલાહ છે કે આ પ્રષોગ ખ'તપૂર્વક ( અમ્વાવયોનાત ) જે ચાલુ 
રાખવામાં આવશે તો જરૃર તેઓ કબજિયાતની ફૂરિયાદમાંથી છૂટી 
જશે. હું [નિયમિત *ઉષઃપાન કરનારો છું અને મને એથી 'ધણા 
ફાયદા; થવા છે એમ કહેવાની ધૃણ્તા કરુ' છું. અને ખીન્નઓ ને 
આ આરોગ્યપ્રદ વિધિનું પાલન કરવા આગ્રહ કરુ છું. 


નાકથી પાણી” 'ીવુ' 


આ પણુ /ઉષઃપાનને।- પ્રકાર છે. * નાકથી -પાણી પીવાથી 
ધણુ ફાયદો થાય છેઃ તે, હું જનનઅનતુભવથી . કહું છું: : હું જ્યારે 
સેદ્રિક અને પ્રીવિયસ ઇંટરમાં ભણુતો * હતો ત્યારે: મતે સખત 
કબજિયાત રહેતી હતી. ફબજિયાત 'એટલી બધી કે છસાત ' દિવસે 
એક વખત ઝાડે ફરવા નજ્નઉ', પણુ તે વખતે વ્યાયામતે। - વ્યાસ'ગ 


“ ઉપઃ પાન ઉ 


લાગેલો એટલે શરીર: અલમસ્ત હતું અતે આરૉગ્યનું તાન ન હતું 
ગેટલે હું મારી આ ૭સાત દિવસતે આંતરે ઝાડે. ફરવા જવાની 
રવમાં અભિમાન લેતો હતો. દ્વિસમાં એકેબે વાર ઝાડે ફરવા 
જનારાઓને હું રોગી માનતો હતો ! ન્યારૈ મને ત્તાન થયું કે આ 
તો કબજિયાત કહેવાય અતે તેથી તુક્સાન થાય ત્યારે'મે' ડૉક્ટરોની 
દવા લઈ ન્નેઈ હતી. પરતુ દવાથી કબજિયાત -મટતી:જ નથી 
તેમ મારી પણુ કબજિયાત દવાથી ન મરી. પરિણામે, આંખોમાંથી 
પાણી ગળવું શર્‌ થયું. અર્ધો કલાક નને વાંચુ' તતો આંખમાંથી 
દડદડ પાણી પડે. આથી હું ગભરાયો અતે આંખના ડોકટર પાસે 
આંખ બતાવી, ચસ્મા લીધાં. પરતુ ચસ્મા પહેરવામાં મતે નાનમ 
લાગવા માંડી અને ચક્મા કરાવ્યા પણુ નહિ, આ સ્થિત્તિ ખેત્રણુ 
વર્ષ સુધી રહી હતી. જ્યારે મે આયુર્વેદતો અભ્યાસ કરવે! શર 
ડચાચ અતે એક વખત “ચિત્રમય જગતમાં “ઉષ્‌:પાત ' ઉપર 
%ાઈકેનો લેખ વાંચ્યો! ત્યારથી મને :આ પ્રયોગ અજમાવી જેવાની 
ઈચ્છા ચઈં.. પ્રયોગ શર્‌ કર્ચ, શરૃઆતમાં ત્રણુચાર દિવસ જાણે 
સળેખમ થઈ ગયું હોય એવું લાગ્યું, સહેજ માથુ' પણુ ભારે રહેતું 
હતું; પરતુ હું નાસીપાસ ન થતાં ગ્રયોગતે વળગી જ રલો. પછી 
તો ન શેર, ના શેર, ૧ શેર પાણી નાકથી ચડાવવા લાગ્યે। અતે 
મારા અચ'બા સાથે કબજિયાત તો ક્યાંય ભાગી ગઈ અતે 
આંખમાંથી પાણી પંડવું તદ્ન બંધ થઈ ગયું ! મે' આ પ્રથોગ 
સાતઆઠે મહિના સુધી કર્યો, હતો એમ મને યાદ છે. આ ગ્રચેોગ 
પછી મારી કબજિયાત ગઈ છે અને તે પછી આંખમાંથીઃ પાણી 
ગળવાતું આજદિન સુધી મે' જણ્યું નથી. આજ હૈં આઠદશ 
કલાક એકી ટસે વાંચીલખી શકુ છું. હછી મારું સવારમાં ઊઠીને 
માંથી પાણી પીવાનું તો નિયમિત -ચાલુ'જ “છે. ડબજ્યાત ગઈ, 
આંખમાંથી પાણી પડતાં બંધ *થયાં--એટલું જ' નહિ, પછી તો 
રારીરમાં: સવારમાં એટલી બધી સ્જૂતિ* લાગી કે મતે દોડવાનું મન 
ચતું અને હું'ખૂખ દોડતો; મારા આ પ્રચોગથી બીજઓને હૂં 


“૧૭ "દિનચર્ય” 


માર્ગદર્શકંઃ થઈ પડું તોઃ સોર એ હેતુથી જ મારી કયા મે' વાચક 
સમક્ષ થરી છે. હું પોકારીને કહું છું કે નાકથી પાણી પીવાની 
'ટેવ.'ધણી સારી છે--એથી આંખો સુધરશે, કબજિયાત જેવું હઠીછું 
૬૨૬ દૂર થશે, સ્ફર્તિ આવશે અને આયુ્ય લ'બાશે. જે શ્લેક 
વાંચી' હું આ પ્રયોગ અજમાવવા તૈયાર થયો હતો તે સુંદર 
શ્લોક આ સ્લ્ોઃ 


વિમતવનસિરીથે ત્રાતઈથાય સિર્ત્ય 
વિવિ છુ નરો થો વ્રાળરષેળ વારિ । 
સ સવતિ સસિષૂળઃ અક્ષુયા તાર્લ્યત્તુન્યો 
વરિષસ્તિવિદનઃ સવરેમવિસુસ: || 
અથશ : શાતિને અંધકાર મટી ઉષાને આવિર્ભાવ થાય એ 
વખતે ઊઠી જે મતુષ્ય નાકથી પાણી પીએ છે તેની, બુદ્ધિ' ખીલે 


છે; તેતી આંખો ગરૃડના જેવી તેજસ્વી થાય છે, વળિયાંપળિયાંથી 
તે મુકત, રહે છે અને સર્વ જતના રોગોથી તે સુક્ત' રહી- શકે છે. 


“'ગરૂડના જેવી આંખો ' એ કવિની ભાષા છે ધર'તુ તેને 
અર્થ આંખા સુધરે છે એવો જ કરવો. વળિયાંપળિયાંથી સુક્ત રહી 
શકાય એ દેખીછું છે. જે મતુષ્યનું રડત શુદ્ધ હાય, પાચનક્રિયા 
અબાધિત' હોય, નિયમિત મલેોત્સર્ગ થતો હોય એવા સાણસતું 
આરેગ્ય જર્‌્ર્‌ સારું હોય જ અતે એવાઓને' વળિયાંપળિયાં મોડાં 
આવે એ સમજાય એવી વાત છે. 


નાકતો રસ્તો અટપટો છે. એ રસ્તે પાણી જવાથી એ 
આખે.ય રસ્તો, ધોવાઈને સાર રહે છે. *પરિણાસે, શરદી થતી 
નથી. ઠંડા પાણીના સ્પશ'થી નાકની અંદરની ચ્લેષ્મકલા રેવાઈ 
જમ, છે એટલે પછી, શરદી થતી નથી. ઊલટું, શરદીને થતી 
અટકાવે. છે.. નાકના, રસ્તામાં ધૂળ, જતુ વગેરે હોયઃ તો બધું 


ઉપડ પાન જ શ્જ્‌ 


ધોવાધ્તતે સારે રહે છે. નાક સાફ રહે એટલે શ્વાસોચ્છ્દાસ સહેલાઈથી 
લઇ રાકાય છે. એ પાણી ગળા વાટે પેટમાં ન્નય છે એથી ગળાનો 
માર્ગ તેમ જ આખી ચે અત્તનલિકા ધોવાપ્તિ સાફ ચાય છે. 
પરિણામે, દસ્તમાં બધી ચીકાસ, ગ'દકી તીફળી ન્નય છે. એ 
વખતના ખરાખ દસ્તતું હજી મતે સારી રીતે સ્મરણુ છે: વળી 
નાકના અટપટા રસ્તામાંથી પસાર ચતાં પાણીતે અમુક ગરમી 
પ્રાત થાય છે એટલે એતે પણુ ગુણુ હોવાને! સંભવ છે. 


નાકથી પાણી પીધેલું પેટમાં જવા દેવામાં જ લાભ છે. 
ઈ નાકથી પાણી પીતે મૉંથીઃ કર્ઢી નાખે છે. આથી ફક્ત 
નાકનો રસ્તા સાક્‌ રહે છે એ એક જ લાભ થાય છે, પર'તુ એ 
પાંણી પેટમાં જવા દેવાથી દસ્તને! ' ખુલાસો! વગેરે રહે છે. 


ટૂકમાં, ઉષઃપાન ચક્યુષ્ય છે, વ્યાધિહર્‌ છે, રસાયન છે 


પ્રકરણુ ત્રોજું' 


સક્ષોત્સર્ગ 


નતુવારસાં ઊડીતે ઝાડે ફરવા જવાની ટેવ પાડવી નનેઇએ. જેને 
ઝાડા સાફ ન આવતો હોય તેશે સવારમાં પાણી પીવાની ટેવ કે 
ઉપઃપાતતી રેવ પાડવી જેઈએ. જે માણસોને સવારમાં બરાબર 
દસ્તતો ખુલાસો થળ જય છે તેમતો આખા દિવસ સરસ રીતે 
પસાર થાય છે. ગમે ત્યારે જ ફૂર્વા જવાની રેવ ઠીક નથી. 
ઝાડે કરવા જવાની નિયમિત રેવ પાડવી નેઇએ. ઝાડાની જેને 
કબજિયાત હોય તે પણુ નિયમિત ઝાડે ક્રવા જવાની રેવ પાડે 
તો સારું: ઝાડે ફરતી વખતે જરા પણુ કરાંઝવું નહિ. શાંત મનથી 
કતજરામાં અથવા ગુપ્તસ્થાનમાં ખેસવાથી નિયમિત ઝાડે કરવાની 
રવ પડી જરે. 


આપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ તેમાંથી તમામ કસ 
પાથનઅવયવોા ચૂસી લે છે અતે તદ્ન નિઃસાર પદાર્થ ઝાડા વાટે 
બહાર કાઢે છે. ઝાડામાં દુ્ગંધી ન છોવી જેધશ. ઝાડે ખરાબ 
વાસ મારતે! હેય તો સમજતું ક આંતરડાંમાં એટલે બગાડ છે. 
ગવાર્સાં્ટત બે વખત જેતે નિયમિત ઝાડા થતો હોય તેની પાચન- 
દિ સારી હોમ છે; તેમનાં ઝાડામાં વાસ નયી €તી. ઝાડે 
ખૃલાસીને યતો ન હોય અને મલ શોટાં આંતરડાંમાં ભરાઇ રહેતે 


સલોત્સર્ગ દ્જુ 


છ. 


હોય તો જ તે વાસી મલ મદખે। મારે છે. વાસી મલ, રુર્યાધી' 
મલ,' મોઢાં આંતરડાંમાં વધુ વાર રહે છે તો તેમાંથી ઉત્પત્ત થતા 
ઝેરી પદાર્થો લોહીમાં મળે છે અને લોહી બગાડે છે. સોમાંથી 
નેવું દર્દોનું કારણુ મોટો આંતરડાંમાં જે મલર્સંચય થાય છે'તે છે. 
મલર્સંચય થાય એટલે સ્વાભાવિક ભૂખ નથી લાગતી, પેટ ભારે 
લાગ્યા કરે છે, બગાસાં આવે છે; સ્ફૂતિ નથી લાગતી, ચેન પડવું 
નથી. આટલા જ મારે નિયમિત ઝાડે ફરવા જવાની ટેવ પાડવી 
હિતાવહ છે. નિયમિત [ેવથી આંતરડાં પણુ ટેવાઈ જય છે. 
કબજિયાત એ અતિ હડઠીલું દરદ છે પણુ સતુષ્યના દઢ નિશ્ચય 
આગળ તે પણુ નમતું આપે છે. કબજિયાત, કેટલેક અંશે માનસિક 
વ્યત્રતા ઉપર્‌ નિર્ભર છે. આહાર, વિહાર, માનસિક પરિસ્થિત્તિ-- 
આ ત્રણુ ઉપર કબજિયાતને આધાર છે. જેનો આહાર સ્વાસ્થ્યકર 
હશે, જેનો વિહાર પણુ આરોગ્યના નિયમોને વશવર્તી હશે અને 
જેને માનસિક વ્યગ્રતા નહિ હશે તેતે ખે વખત ઝાડે બરાબર 
સાફ આવતા હોવે જ જેઈ એ. ખોરાક સ્નિગ્ધ અતે સુષ્ચિકર 
હોવો ન્નેઈએ. વિહારમાં નિયમિત વ્યાયામ, ફેરવા જવાની રેવ, 
ટટાર ખેસવા કે ચાલવાની ટેવ--આ ખધાનેો સસાવેશ થાય છે. 
આ ખધું આગળ કહેવામાં આવ્યું છે. ટ્રકમાં, ઝાડા ખે વખત 
સાફ આવવો જ નેઈએ અતે એ સાફ ન આવતો હેય તો 
સાવધાન રહીને આંતરડાંની શક્તિ વ્યાયામ, આસને! વગેરેથી 
વધારવી જેઈ એ, ખોરાક ઉપર પૂરતું લઘ્ય આપવું જેઈ એ. 


ઝાડે સાફ્‌ કેતે કહેવો ? એ પ્રશ્ન ધણાના મનમાં ઊઠે છે. 
ત'દુર્સ્ત મતુષ્યતે! ઝાડો ગાય, બળદ, ભેસ જેવો ઝાડા કરે છે " 
તેવોઃ'એટલે કે "ગુદા ખરડાયા વિનાતો હોવે ન્નેઈએ. તેમાં દુર્ગેધી 
ન હોવી' જેઈએ. બહુ કાળા ૨ગને। ઝાડે! વાસી'' ઝાડાનું સ્રચન 
છે, બહુ પીળા ૨ગને! ઝાડે અયોગ્ય ' પાચનક્યાતું' સચન છે. 
ઝાડા બહુ બંધાયેલો નહિ કે બહુ ઢીલે પણુ -નહિ એવો હોવે 


૧૪. “ દિનચર્યા 


નનેઈએ, એતે રગ સાધારણુ રીતે સહેજ પીળાશ લેતો ભૂખરો" 
હોવો નેઇએ, બહુ ચીકાશ હોય તો આંતરડાંની ખામી સમજવી. 
જેના ઝાડા સાક્‌ 'હશેઃ તેતી જભ સાફ્‌ હશે; દાંત સાક્‌ હરે, 
પાચનક્રિયા સારી હશે. -થણાએ માણસોને હમેશાં ખેત્રણુ ઝાંડા 
થતા હોય છે પણુ*તેથી તેમનાં આંતરડાં સારાં છે એમ ન માનવું 
જેઈએ. એક નિષ્ણાત અમેરિકન ડૉકટર કહે 'છે 


હ 
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અર્થાત્‌, ખે વખત ઝાડે ફરવા જતા હોય એટલે તેઓનાં 
મોટાં આંતરડાં તદન સાફ છે એમ માનવાની કોઇએ ભૂલ 'ન 
કરવી જોઇએ. જીભ ઉપરની છારી, દાંત, ઓડકાર, સ્રૂર્તિ, ઝાડાતે' 


2'ગ અતે ગ્રકાર--આ ખધું નેવાથી ઝાડો ત'દુરસ્ત .છે કે નડ 
તે સમન્નય છે... 


“ચરક કહે છે કે “ સામત્રાતઃ સુસેન પરિળમનમ્‌ ' અર્થાત્‌ 
સવાર્સાંજ ખે વખત ઝાડે ફરવા જવું જેઈએ. અમેરિકાતો ડો. 
કેલાગ તો ત્રણુ વખતે ઝાડે જવું નેધઇએઃ એમ માને છે 


સ્થાન 


ઝાડૅ' ફરવા જવાના સ્થાન વિશે વિચાર'. કરવાતી ખાસ 
જરૂર છે. હિદુસ્તાન એ સુખ્યત્વે ગામડાંના 'દેશ છે અને ગામડાંમાં 
જાજરૂ નથી હોતાં, હન્નર'દોઢ . હુન્નરતી' વસ્તીવાળાં ગામડાંમાં 


ભાગ્યે જ એકાદ ખે જનજર્‌ાં હશે. મોટો શહેશેમાં. કે તાલુકાનાં 
|જુખ્ય ગામોમાં જાજર્‌ઃ હોય છે. . 


દ. 


મલોત્સગ ૧૫ 


સ્વ. ડૉ. બસુ કહે છે, કોઇ પણુ પ્રજાની સંસ્કુતિતું માપ 
તેનાં ન્નજરૂની સ્વચ્છતા ઉપરથી નીકળે જે.?૨ આ સૂત્ર . ખરેખર 
ખોાધક છે. શહેરનાં કે ગામડાંનાં જનાજર્‌ જતાં આપણતે “ચીતરી 


,ચઢે છે. અસલ બદબે, થૂ'કના ગળકા, ખીરીનાં ઠૂ'ઠાં, માંખોને 


ગણુગણાટ, અહોંતહોં બાઝેલાં જનળાં, આ બધું એટલું બછું ગદુ' 
હોય છે કે તેના વિચારથી આપણુને કમકમાં આવે છે, જે પ્રજાને 


આવાં જાજર્‌ઓ ગમે છે તે પ્રજાની સતેોવૃત્તિ ખરેખર રોગમ્રસ્ત 
હોવી જેઈએ. 


પૂ. મહાત્માજએ ઘણી રી જેમ આપણુતે નવી 
દદ આપી છે તેમ આ વિષયમાં પણુ તેમણે “ખૂબ જ પરિશ્રમ 
કર્યો છે. સત્યાત્રહશ્રમનાં જાજર્‌ જેણે જેયાં હશે તે. જાજર્‌ કેવાં. 
હોવાં જેઈ એ એ સમજ શડ્યા હરો. તદન સાદાં, બિનંખર્ચાળ,- 
પણુ સ્વચ્છતાના આદશ જેવાં એ જજર્‌ જેઇને આપણા . 'લોકાએ 
ઘણું શીખવાનું છે. પ્રથમ તો મળની અતે પેશાબ પાણીની ડોલે 
તોખી નોખી મૂકવી જેઈ એ. પેશાબની ડોલ ઉપર એકે કાણાવાળુ 
ઢાંકણું હોવું જેઈએ જેથી પેશાખપાણી અંદર ન્નૅય “અતે દુર્ગધી 
ખહાર ન આવે. ઝાડૅ ફરી--આવ્યા. પછી તેતી ઉપર તરત જ 
માટી કે ધૂળ નાખી દેવી જેઈએ. આટલી સાદી વાત લોકે 
હેજી -પચાવી શકતા- નથીં એ ખરેખર ખેદની વાત છે. આપણા 
વકીલે, ડોકટરો, વૈધો- અને વેપારીઓ--બધાંને ત્યાં આવાં'”નાજર્‌ 
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વડ “દિતચર્યા 


હોવાં ન્નેઝએ., આથી દુગેધી નથી ફેલાતી, મમમાં ગ્લાનિ નથી 
શતી અતે વિનતા ર્સક્રાચે એમાં મળત્યાગ માટે ઠંડા જીવે ખેસાય 
છે. ગ'હ્ાં નનજરૃમાં જતાં જ માણુસોને ફટાળા આવે છે. નાક 
દાખ્યા, સિવાય એમાં પ્રવેરા કરાતો નથી. આવામાં ઝાડો બરાબર 
સાફ કેમ ઊતરે ? એટલે લેક્ઠા બીમાર પણુ રહે છે. આ દુષ્ટ 
જાજરૃએથી રોગને પણુ દીકદીક ફેલાવો થાય છે. દરેક-મ્યુનિસિ- 
પાલિટીએ આ સાદી વાત તરફ ખૂબ લઘ્ય આપવાની જરૂર છે. 
મોટાં મોટાં લખલૂટ ખર્ચઃવાળાં દવાખાનાં સ્થાપવા. કરતાં આ 
જાજરૃએતે વ્યવસ્થિત બનાવવાં એ વધુ થ્ૈયસ્કર છે. ખીજીં કઈ 
નહિ તો જાજર્‌ જં આવ્યા પછી માટી નાખવાની ટેવ તો લેકે! 
પાસે પડાવવી જ જેઇએ.. જે જાજરૂતો મલ ખુલ્લે હોય તો તેના 
માલિકતો દડ થધે। જ જેઈ એ. અતે દર્‌ અઠવાડિયે ફ્નાઈનૅથી 
આખુ ચે જજર્‌ બરાબર ધોઇને સ્વચ્છ કરાવવા માટે લોકને 
તાકીદ આપવી ન્નેઈએ. ું 


જ્યાં ડટૃણુ જાજર્‌ 'છે ( ભરૂચમાં અને ગામડાંમાં ) ૮ 
ઉપર્‌ જ્ુજબતી સ્વચ્છતા ન સાચવી શકાય એ દેખીતું-છે 
આવાં જાજર્‌ પણુ નિ્ગેધ જરૂર રાખી શકાય, મહિને મહિને 
એમાં ચૂનાની ફાક અતે મીડુ' નાખતા રહેવાથી બદબો નથી 
આવતી. આને પણુ કિનાઈનેથી ધોષ્તતે સાફ રખી શકાય. લેકોને 
ગદકીની સગ આવવી જેઈએ અને તેમ થાય તો.જ જાજર્‌ 
સ્વચ્છ રહેરે. 

ગામડાંના લેક ગામતી પાધરે ઝાડે ફરવા જાય છે. હે ને 
૨1“ હોત તો પ્રત્યેક ગામડે સાર્વજનિક જાજરૂએ ખડાં ક 
જાજરૂ વિનાતું એક પણુ ગામ ન રહેવું, જેઈએ, પરતુ દેશના 
દુર્ભાગ્યે આ “સાદી વાત તરક નથીઃ ધ્યાસ : આપ્યું સરકારે કે નથી 
આપ્યું પ્રનએ. ન્નજર્‌ નથી હોતાં એટલે ઝાડાતો વેગ રોકવામાં 
આવે' છે એસ” હું ફહી' 'શકુ'' છું.'સ્રીએતે. દિવસેઃ.ખુલ્લામાં. ઝાડે 


મલેોત્સર્ગ ઇ ૧૭ 


ફરવા જવું કેમ પાલવે ? પરિણામે, સ્રીએા ઝાડાનો વેગ અટકાવે 
છે, પુસ્ષો પણુ અટકાવે છે. ધર આગળ ન્નજર્‌ હોય તો ઝાડાને 
તેગ કરાઈ ન સારે. અનેક સ્ત્રીપુસ્ષો આવી રીતે ઝાકતે! વેગ 
રેકવાથી અનેક રોગોના ભોગ થાય છે, થઈ ૨હ્યાં છે. 

પરતુ ગામડાંમાં સાર્વજનિક ન્નજર્‌ નથી એ સાચી વસ્તુ- 
સ્થિતિ હોવાથી ખીજ રીતે આ પ્રશ્નને તીવેડો આપણે લાવવા 
“પ્રયત્ન- કરવો! જેઈ એ. ગામડામાં દરેકતે પોતાને! વાડો અતે ઉકરડો 
તો હોય છે જ. આ વાડામાં વાંસનું પાલું ઊભું કરી તેમાં નજ્નજર્‌ 
'જવાની વ્યવસ્થા થઈ શક્રે. એક ઊ'ડોા ખાડે કરી તેમાં જનજર્‌ 
જઈ ૬રેક મારી નાખી સાક્‌ રખી શક્રે અને દર ખેત્રણુ દ્વિસે 
એ મલ ખાડામાંથી લઈ તે પાસેના પોતાના ઉકર્ડામાં દાટી દે. 
મતુષ્યતોઃ મલ ઉત્તમ ખાતર છે એમ વિઠ્દાતો પોકારી પોકારીને 
કહી રહ્યા છે. આવું અમૂલ્ય ખાતર નિરર્થક જાય અતે ઊલટી 
તે થકી ગ'દકી વધે-ફેલાય-એ ખરેખર આપણી કમનસીબી છે. 
પોતાનો મલસંચય ઉઠાવવામાં સગ કે ધર્મ બાધા ન નડવી જેઈએ. 

વળી, .વાડામાં વાંસતું ધધે(લિયું બનાવી મલસ્થાન ન બનાવતાં 
પોતાના ઉકરડા ઉપર જ ચાર થાંભલીએ। ઠેકી આડાં ખે પાટિયાં 
"ઢોકાવી જાજર્‌ -જેવું ખનાવી વાંસના પાલાથી મર્યાદા જળવાય 
એવું એડુ' ખનાવી તેમાં જ જાજર્‌ કરવું એ વધુ સગવડભર્યું છે. 
મલ ભેગો જ મલ, ખહુ સારી સગવડ છે. દરેક ગામમાં આવી 
પ્રથા ચાલુ થઈ નય તો સારું. આથી ઘરનાં માણુસોને રાહત 
મળશે, વેગનિમ્રહ કરવો નહિ પડે અને ન્યાં ને ત્યાં મલત્યાગ 
કરવાની ગ'દી ટેવમાંથી પ્રજ્ન છૂટકારાનો દમ ખે'ચરે. 

કદાચ આ સાદી વાતતેો અમલ બધા ન કરે તે! પછી 
ગામથી એછામાં એણછું અર્ધો માઇલ દૂર ઝાડે ફરવા ( ગામડાંમાં 
“લેટે ફરવા-' શખ્દ પ્રચલિત છે ) જવું અને ત્યાં એક નાતે 
ખાડો ખોદી તેમાં સલત્યામ કરી ઉપર, ધૃળ દાખી દેવી. કદાચ 


જરે 


૧૦ 


'૧૮ ી દિનચયાં 


ખાડે પણુ ખોદવાનું ન બતે તૈ! મલ ઉપર ધૂળ નાખવાનું તો 
રખે ચૂકતા. મલ ખુદ્લો રહે એ બહુ જ ખરાબમાં ખશ્‌ાખ દશ્ય 
છે. એ ખુલ્લે મલ કાં તો ઢોરઢાંખર ખાઈ નનય છે કાં પડયો પડ્યો 
કહોાવાય છે. ઉપર માખોા બમણે છે. આજ માખે। પછી ખોરાકની 
વસ્તુઓ ઉપર આવી ખેસે છે એટલે ખરી રીતે તો તમારે મલ જ 
તમાશા ખોરાક ઉપર આવીને ચૉંટે છે | કેટલી 'બધી ગ'દી આદત 
છે! દુનિયામાં માખ જેવો મહાશઝું બીજે એકે ય નથી. મહા- 
ભારતની લડાઈ કે છેલ્લું વિશ્વયુદ્ધ જે પાયમાલી નથી કરી શકયાં 
તે ઘરતી માખીઓ કરી રહી છે--આ સાદી વાત નગારાં પિટાવીને 
પ્રત્યેક મતુષ્યના કાનમાં કહેવી નનેઇએ. કોલેરા, ટાઇકફરોઈડે વગેરે 
અતેક જીવલેણ રોગો આ ગ'દી ટેવથી ફેલાય છે. સભ્યતાને 
ખાતર, સ્વચ્છતાતે ખાતર અતે આપણા પોતાના તેમ જ આપણાં 
.પ્યાશં સંતાનોના ભલા ખાતર આપણા દેશમાંથી ગમે ત્યાં જનજર્‌ 
જવાની આ કુપ્રથાતો આપણે અંત લાવવો જ ન્નેઈએ. જેમ વ્યાસ 
ભગવાને ઊંચા હાથ કરી પોકારીને કહ્યું છે કે હે મતુષ્યો : 
ધર્મથી જ અર્થ અતે કામની પ્રાપ્તિ થાય છે માટે ધર્મ પાળા ! 
ધર્મ પાળા |” તેમ હું પણુ મારા ખધા બળથી પોકારીતે ફહું 
છું કે “ ગમે ત્યાં નનજર્‌ જવાની દુષ્ટ ટેવને બંધ કરો, બંધ કરે. 
મલત્યાગ કર્યા પછી મલને ધૂળથી ઢાંકે. આ સાદી વાત જે 
નહિ સાંભળે તે ભ્ુ'ડા હાલે મરશે.” 


ઉપસ'હાર, 


નિયમિત -મલત્યાગ ઉપર જ આરેગ્ય નિર્ભર છે. ઝાડા 
બરાખર સાફ-ન આવે.તો સમજજે કે એ રોગ આવવાની ચેતવણી 
રપે એ છે. કબજિયાત હોય તો નિયમિત વ્યાયામ ( આસતોા 
"પાસ કરીતે ) કરવો, સ્નિગ્ધ અંતેઃ પ્રવાહી ખોરાક લેવો, બર્તિથી 
આંતરડાં. ધોઈ કાઢવાં, વારવાર રેચ ન લેવા, દવા ન ફરતાં 


મલેોત્સગ ૧૯ 


નૈસર્ગિક નિયમો! પર અવલ'ખને રાખે।. સવારસાંજ બે વખત ભે।જન 
તો ખે વખત મલત્યાગ પણુ થવો ન્નેઈ એ. મોટા આંતરડામાં સલ 
ભરાઈ રહેવાથી અનેક જતના રેગે। થાય છે એ યાદ રાખન્ને. મોટા 
આંતરડામાં જ રેગોત્પાદક જીવાણુઓ તી ૬ૃહિિ થાય છે અતે અનેક 
પ્રકારનાં વિષ પણુ ત્યાં જ જન્મે છે. પરિણામે, એ વિષાત્મક 
પદાર્થો રક્તમાં અભિશોષિત થઈ રક્ત બગાડે છે અને સંધિવા, 
ગાઉટ, તાવ, કૅટિશ્લ, રક્તપિત્ત, અમ્લપિત્ત, અશ વગેર્‌ અનેક 
ભયકર રેગાતે જન્મ આપે છે. 

નને મલત્યાગ ઉપરજ આરોગ્ય નિર્ભર છે તો પછી નજર 
ખૂબ જ સ્ત્રચ્ઠ--બદખેો સિવાયનાં--હોવાં ન્નેઈએ એ ડહેવાની 
જર્‌૨ જ નથી. કોઈ પશુ પ્રજાની સંસ્કૃતિનું માપ તેનાં જનજરૂ 
જેઈને સહેલાઈથી કાઢી શકાય. ઘરમાં દેવમ'દિરતો એરડે જેટલે 
સ્વચ્છ અને પવિત્ર હેય છે તેટલું જ સ્વચ્છ અતે પવિત્ર જાજર્‌ 
હોવું જોઈએ. 

પ્રત્યેક ધર્‌ આગળ જ્ાજર્‌ હોવાં જ જેઈએ. જાજરૂ વિનાનું 
ધર એ ધર્‌ જ નથી. જજર્ના અભાવે સ્ત્રીએ અતે પુરષો ઝાડા 
પેશાબના વેગને રોકતાં શીખે છે. 


વેગાને રોકવા એ પ્રણ નથી. વેગને રોકવા એટલે રેગોતે 
આસમસત્રવા. 


નિ 


ગામડાંના લોકોએ ગમે ત્યાં ઝાડે ફરવા ન જતાં પોતાના 
વાડામાં કે ઉકરડા ઉપર જાજર્‌ બનાવી ત્યાં મલત્યાગ કરવો જેઈએ, 
ગામતે પાધરે ને લેટે ફરવા લેકે જતા હોય તો નદી કિનારે 
'ૃ તલાવ કિનારે ન- જતાં, દૂર જઈ, ખાડો ખોદી તેમાં મલ 
નાખી, ઉપર પૂળ નાખી દેવી નેએ. 


*જર્‌ જતી વખતે કપડાં બદલીને જવું કી એ પછી 
સ્નાન કરી લેવું એ આદર્શ સ્વચ્છતાની 'દણ્િએ સુંદર છે. 


૨૯૦ દિનચર્યા 


સમજસત ૩૫ર્‌ ₹ં જીત્યા સેઈ સ્નાન માતરેત્‌ | 


અર્થાત્‌ મલની ઉપર સલ કર્યા પછી લુગડાં સહિત નહાઈ 
નાખવું જેઈએ. સ્વચ્છ જાજર્‌ હોય તો નહાયા સિવાય ચાલે પણુ 
આજનાં ગ'દાં જાજરૂમાં ગયા પછી સવસ્ર સ્નાન કરવું આરે્‌ગ્ય- 
પ્રદ છે. યુરોપિયનોતું અનુક્રણુ કરી આપણે બધા વસ્ત્રો પહેરીને 
સંડાસમાં જતાં શીખ્યા છીએ. પરતુ યુરેપિયનોએ પોતાના 
સંડાસોમાં જે સ્વચ્છતા દાખલ કરી છે તેવી આપણે નથી કરી 
એ જાણ્યા પછી વાનરઅતુકરણુથી આપણે બચવું શનેઇએ. અનુ- 
કર્‌ણુ સારી ટેવોતું કરવું ન્નેઈએ. અતુકરણુ સગવડતી દણ્િએ ન 
થવું જઈએ. જેટલી વાર્‌ જજર્‌ જય તેટલી વખત સાખોળ 
સ્નાન કરનારા અતિ ધર્મધેલા વેષ્ણુવાનતે હસનારા આપણે જને 
તેમનાથી ખીજ બધી રીતે સ્વચ્છતામાં આગળ વધેલા ના હોઈએ 
તો તેમની મશ્કરી કરવાનો આપણુને હક્ક નથી. 


“તજર્‌ ગયા બાદ ડાખા હાથથી ગુદાપ્રક્ષાલન કરતી વખતે 
અંગૂઠા પાસેની આંગળીને મક્ક્ારમાં ધાલીને 51કુળનાંતવે (સીગ્મોઈડ) 
“સુધીતો! રસ્તા બરાબર સાફ કરવો નનેઇએ. આંગળી ધાલીને 
જવાથી આ રસ્તામાંથી ધણી વખત ચોટી રહેલો મલ જણાય 
છે. માટે ગ્દાપ્રક્ષાલન કરતી વખતે અંગૂઠા પાસેની આંગળી ગુદા- 
દ્ારમાં પ્રવેશી એ રસ્તો સાફ કરી લેવો હિતાવહ છે. કેટલાક 
સંન્યાસીઓ સ્વચ્છ લાલ સાટી વડે ગ ગુદાદા૨ આગળને। ભાગ 
સાફ કરે છે પરતુ આપણે આંગળી વડે સાફ કરીએ તો ખસ છે. 


“જર જઈ આવ્યા બાદ સ્વચ્છ ગરમેો(ટીથી કે સારા સાષણુથી 
હાથ ધોઈ કાઢવા નનેઈએ; ન્યાં સુધી આંગળીઆસાંથી ગધ 
આવતી હેય ત્યાં સુધી હાથ બરાબર ધેઈઈ કાઢવા જેઈ એ. જાજરૂ 

, જઈ આવીને એ હાથથી લોટાને અડકવાતો ચાલ ( ધણી ચે 
કામોમાં ઝાડે: ફ્રી આવીને, એ જ હાથથી સારો લેરેો પકડીને 


મલેોત્સગ 2૧. 


હાથ ધોવાનો ચાલ મે' જેયો છે ) ઠીક નથી. જજરૂમાં ગયા 
ખાદ હાથ કોઈપણુ વાસણુને ન અડાડવા ન્નેઇએ. રસ્તાની ધૂળથી 
હાથ ધોવા કરતાં સ્વચ્છ ગરમોટી કે સાષણુથી હાથ ધોવા એ 
હિતાવહ છે. 


જે મલત્યાગ બાદ સ્નાન કરવાનું શક્ય ન હોય તો ઘૂટણુ 
સુધી પગ, કોણી સુધી હાથ અતે મૉં--આટલું તો બરાયર ધોઈ 
કાઢવું જ જેઈ એ, 


_ગ્રકરણુ ચોથુ . 


દ તધાવન 


"પાયોરિયા એ આજ્તો અતિ સામાન્ય વ્યાધિ થઈ પડયો છે. 
પાયોરિયા એટલે દાંતમાંથી પર્‌ નીકળે છે તે રોગ. દાંતનાં પેઢાંમાંથી 
પર્‌ નીકળે છે અતે તે પર્‌ જણુતાં અન્નણુતાં પેટમાં શક્નય છે. 
આ રગ થવાનું કારણુ તો ખરી રીતે હોજરી અતે આંતરડામાં 
એકઠુ” થયેલું દ્ષિવિષ ( ૬૦૩૦૩૧૧1 ) જ છે, પરતુ દાંતની 
અસ્વચ્છઠતા પણુ આને માટે ઓછી જવાબદાર નથી. દાંત બરાબર 
સાફ ન રાખવાથી પણુ આ રેગ થાય છે. પણુ આપણે અહીં 
પાયોર્યાનું વર્ણન કરવા નથી ખેઠા. દાંત સાફ કેમ રાખવા અથવા 
સુખશુદ્ધિ કેમ સાધવી, એ જ અહીં વિચારવાનું છે. 

આપણા દેશમાં દાંત સાફ્‌ રાખવા માટે દાતણુ કરવાનો જ 
ચાલ ન્નેવામાં આવે છે. સવારમાં ઊડીને દાતણુ કર્યા વિના આપણે 
ક'ઈ પણુ મૉંમાં નાખતા નથી. દાતણુ મુખ્યત્વે બાવળનાં હોય 
છે. આવળ, કણુજી, વડ, ધસયડી ( ધમાસ ), ક'ખોઈ ( વ્મ્વોગી ) 
વગેરેનાં દાતણ! પણુ અવારનવાર વાપરવામાં આવે છે. પરતુ 
શહૅરે।માં માટે ભાગે બાવળનાં દાતણુ। મળે છે એટલે તે જ વપર્‌ાય 
છે. બાવળને। મુખ્ય ગુણ્‌ ગ્રાહો ( 45૬૪૪૦ ) છે. બાવળમાં 
૭૦ ચથી ૮૦ ટકા જેટલે! ટૅનિક એસિડ છે. સોળમા સૈકામાં થઈ 


દતધાવત ૨૩ 


ગયેલ પ'ડિત ભાવમિશ્રે તેના “ ભાવપ્રકાશ ' નામના પુસ્તકમાં 
ખાવળને (વવ્યૂજ: ૫ ત તરારી જીદત્રિમિવિષાપટઃ ) કફ હરનાર, 
ગ્રાહી, ફૂમિ અને વિષને હરનાર તરીકે વર્ણવ્યો છે 


બાવળના રૈષા મજખૂત હોવાથી, ચાવવાથી તેનો ફૂચે 
સરસ બને છે. ખાવળમાં સુખ્ય રસ કષાય છે અતે કષાય રસ 
ગ્રાહી હોવાથી દાંતનાં પેઢાંને તે મજખૂત કરનાર મનાય છે. ખીન્ન' 
દાતણોાના ગુણુદ્ોધ આગળ ઉપર આપણે ન્નેઇશેં. 


“દવાતણુના ફેોયદય *મને ગેરફાયદા 


ખાવળને આ ગ્રાહો ગુણુ દાંતને હિતકર્તા નથી, એમ 
દ'તવિદ્યાપારગતો ( €#]૭૦૫ 'વૈલળધંડાડ ) માને છે. આ ગ્રાહી 
રસતે! દાંત સાથે સ્પર્શ" થવાથી દાંતનાં પેઢાં બગડે છે. હમેશાં 
આ જલદ ગ્રાહી રસના સ્પર્શથી દાંતનાં પેઢાં ખવાઈ જાય છે 
અને દાંતનાં મૂળ ખુલ્લાં પડે છે. મૂળ ખુલ્લાં થયા પછી આ 
રસના સંસ્પર્શ્થી અતે બીનાં કારણોથી ખવાય છે અતે પરિણામે 
પાયોરિયા લાગુ પડે છે અતે દાંત ઢીલા પડી ન્નય છે.? ી 

ત્યારે શું બાવળનાં દાતણુ તુકસાનકારક છે ? ના, તેમ નથી. 
ખરી રીત તો એ છે કે દાતણુ કરતાં પહેલાં દાતણુને પથ્થર 


મ. દ્‌ પ્રખ્યાત પુરાતત્તવવેત્તા અને નિષ્ણાત દ'તવૈઘ.શ્રી જ. ન 
સોણદી એલ. એમ. એસ. એલ. ડી. એસ; _(ઈંગ્લાંડ જ સુંખઈની ગ્રાન્ટ 
મેડિકલ કોલેજના દે'તવિધાોના આચાર્યચ કહે છેઃ “ 5લલ્દ્રપડહ ૦ 
1૯ ૮૦15દ્ા11 ૮૦41તતા જ 110 તડા(11ઇછુલા1 101૯૦0, 110 
£ઇ£5 7૦૮૦૮૦ ટઢ074; 11005 ૯૪/૦5118 11૯0 7070 ॥140- 
॥011 11. 53010 11 15 1071 છુલાંડ ઉ૦૩11૦૪૯તં કાંપાળ૪ 715૦ 
10 91100 ત [005૯40૪ ૦ 1 1ટ૯1॥.'” 

( “ /7270//7 '”- 100. 1928) 


૨૪ દિનચર્યા 


વડે છૂ'દી નાખવું જેઈએ. દાતણુના અગ્રભાગને આવી રીતે' 
છૂદવાથી ગ્રાહો રસનું પ્રમાણુ ખૂખ જ ધટી જાય છે અતે 'ચાવવામાં 
પૃણુ સુગમતા પડે છે. કઠિન દાતણુ ચાવવાં દાંતને હિતક? નથી. 
ખહુ કઠિન દાતણુ ચાવવાથી દાંત સુધરતા નથી, પણુ બગડે છે. 
દાંતની ધારે ( 1ઝેલ્પ્રાર્ા 5૫1૮૯૩) ખહુ કઠિન દાતણો 
ચાવવાથી ખુઠ્ઠી થઈ જય છે અતે એ ભાગતું ચૈતન્ય પણુ કેટલેક 
અંશે એણું થઈ જય છે એટલે આપણે ખે વાત યાદ રાખવાની 
છે : (૧) દાતણુને પ્રથમ પથ્થર્‌ કે લાકડા વડે છૂ'દીતે તેને ઝીણા 
ફૂચે! બનાવવો; અને (૨) એવું દાતણુ દશ-પદર સિનિટ સુધી ચાવવું. 
ચરકસંહિતામાં લખ્યું છે કે 
આપોસ્થિતાત્ર દો જાણો વાય જટુતિઃજય્‌ । 
મક્ષસેદ્ન્તપવર્ન* ર્ન્‍્તમાંસાન્યવાધયત્‌. || 
( સર%-તૂગસ્થાન-અ. -૬૦ ).. 
અથશ: દાતણુના અગ્રભાગને છી, નાખી, કષાય ( તૂરુ' ), 


કઢુ અને તિક્ત એવા રસવાળુ' દાતણુ ખે વખત (સવારસાંજ ) 
કરવું. દાંતનાં પેઢાંને ઈન્ન ન થાય એ સાચવવું. 

ચરક પણુ કહે છે કે દાતણુતો અત્રભાગ ફૂટી કાઢવો અને 
પછી દાંતનાં પેઢાંને ( દતમાંસ ) ઈન્ન ન થાય એવી રીતે દાતણુ 
કરવું. ચર્ક એકલા ડષાય ર્સયુક્ત દાતણે। વાપરવાતી સલાહ નથી 
આપતા. અવારનવાર કટુ ('તીખો રસ ) અતેતિકંત (( કડવો! ર્સ ) 
રસયુક્ત દાતણ વાપરવાની તે ભલામણુ ડરે છે 


ટ્વકમાં, નીચેના. સુદ્દાએ- આપણે ધ્યાન રાખવા જોઈએ : 


»: ર્ન્તાઃ પૂથન્તે અનેન ટિ ૨ન્‍સપવનમ 1 ચકરપાણિદત્ત. 
૬'તપવત -દાતણ. -' 


દતધાવન રપ 


(3) 


(૨) 


(3) 


(૪) 
(૫) 


દાતણુ તાર્જાં હોવાં નઈ એ. આપણે તો એક પૈસાની ઝુડી 
આણી ત્રણુ-ચાર દિવસ સુધી તેને પાણિયારામાં નાખી 
મૂકી તેને ઉપયોગમાં લઈ એ છીએ. આ પદ્દતિ સારી નથી. 
તાર્ન દાતણુના રસમાં જે જ'તુધ્ય અને લાલાસ્રાવવધક 
શક્તિ છે તે આમ વાસી રહેલાં દાતણુમાં નથી હોતી. 


દાતણુના અગ્ર ભાગને છૂંદી કાઢવો! જેઈ એ. તાજા દાતણુને 
આવી રીતે ફૂટીને સારી રીતે ચાવવાથી દાતણુના ખરા 
લાભ પ્રાપ્ત થાય છે. અતિ કષાય ક્રે અતિ તિક્ત રસો 
દાંતનાં પેઢુ બહુ જ %દુ અને લાગણીવાળાં ( 5૯॥ડાંઇ1૪૦ ) 
હોય છે તો નાશ કરે છે. 


ફૂટ્યા વિનાનું દાતણુ ચાવવાથી દાંતની ધારે! બગડે, છે 
અતે તે વધુ લાગણીવાળી ( ૩૦051૪૯ ) બતે છે. 


દાતણુ સડેલાં, ગાંઠે ગાંઠેવાળાં, વાંકાંચૂકાં ન વાપરવાં. 


અવારનવાર જુદાં જુદાં દાતણો વાપરવાં હિતાવહ છે. ચરક 
સંહિતામાં તો બાવળનેો ઉલ્લેખ જ નથી. 


ચરક તો કરજ (ડણુજી ), કણેર, આકડે, સધુમાલતી, 


સાદડ, ખીયો--આટલાં ઝાડનાં દાતણોને વખાણે છે. 


ઝણુજી ( જરઝ-સંસ્કૃત )નાં દાતૃણુ લબ્ધપ્રતિઇ છે. કણુજી 


જ'તુધ્ન છે, સહેજ તીખી અતે કડવી છે અતે પાયોરિયાવાળાને' 
આના દાતણ્‌થી સારે લાભ થાય છે. આકડો જતુધ્ન છે. સાદડ, 
ખીચો અને મધુમાલતી કષાય રસયુક્ત છે અતે મૉંતી દુર્ગંધ 


જ 


મટાડનાર? ૪. 


ભાવગ્રકાશમાં. નોખાં તોપખ્માં દાતણની ક્લશ્નતિ વર્ણ્વી' છે 


તે વાંચવાયાગ્ય છે. આજના જમાનાને કદાચ તેમાં અતિશયોક્તિ 


૨૧ દિનચર્યા 


જણાશે, પરતુ દેખીતી અતિશયે।ક્તિ પા૭ઠળ દાતણુના ગુણુને 
ઉત્કર્ષ જ વર્ણુવવામાં આવ્યો છે એમ મારુ માનવું છે. 


 અજે વીર્ય વટે ઢીધિ: વરઞ્ઝે થિગયોં મવેત્‌। ' 
વ્જક્ે ચેવાથસંપ સિ: વઢ્‌*્યી મધુરારનમ્‌ || 

' શરિર મુસસોમન્વ્યં વિસ્વે તુ વિષું ધનમ્‌ | 
2ુ*્વર્‌ તુ વાફ્સિટ્ટિ: આધે ત્વારોન્યમેવ ત | 
વ્‌મ્લે તુ છૂલિ મેઘા ચગ્યો દટવાજશ્રુતિ: । ' 
સિર્‌ીષે જીર્સિસોમા'યમાયુરારોન્થનેવ અ | 
અપામાર્મે ધૃતિ: મેધા પ્રસ્રારિ: સથાને | ' 
હાહિમ્યાં લુન્દ રજા જજમે છુટ્ગે તથા | 
ગાતીતમરમંવારે ટુાસ્વર્મ વ વિનસ્થતિ || 

( માવપ્રજાશ-પૂષેલઝ, 4. ૪ ) 
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, અથ*2--આકડાના દાતણુથી વીર્ય, વડથી -દીપ્તઠિ, કર'જથી. 
|વજય, પીંપળાથી .અથસંપત્તિ, ખોરડીથી સિ્રન્નપ્રાસિ, ખેરથી 
માંની સુગધ, ખીલીથી વિપુલ ધનસ્રાપ્તિ, ગુલરથી વાફૂસિહિ, 
આંબાથી આરેગ્ય, કેદબથી ધૃતિ અતે સેધા, ચ'પાથી ભાષણુ 
કરવાની અને" સાંભળવાની શારી શક્તિ, કાળિયા સરસથો કાર્તિ, 
સૌભાગ્ય અને દોર્ધાયુષ્ય, અધેડાથી ઘ્રતિ અને મેધા, ખીયાથી 
પ્રસાર્શાક્ત, દાડમથી સુંદર કાંતિ, સાજડ અને કડેા-બન્નેથી સુંદર 
કાંતિ, પ્રાત 'થાય છે. ન્નઈ, . તગર અતે પારિજતકથી ખરાબ 
સવમાં દૂર થાય છે 


વૈદ્ાછીય દષ્રિએ ઉપરોકત તમાસ વૃક્ષે ઉપયોગી છે અને 
તેનાં દોતણોથી મુખશુદ્ધિ થાય છેં, અને જુદા જુદા ર્સોથી દાંતનાં 
પેઢાં અને દાંતો, બન્નેને લાભ થાય છે. પા પી 


દ તધાવત રછ 


(૬) દાતણુ સવારસાંજ ખે વખત કરવું. દાતણુ ન થાય તો 
માં બરાબર સાકફ્‌ કરવું જ ન્નેઇએ. 
નિચ્નલિખિત દાતણેાતે। નિષેધ 


શ 


ગુ'દી, અરીઠી, બહેડાં, ધાવડે, ધામણુ, ખીલી, નેતર, નગે।ડ, 
સરગવો ( શેકટો ), લોધર, ટીંબરવો, કોવિદાર, સમડી ( ખીજડી), 
પીલુ, પીંપળોા, ઇધ્ાશ્યા, ગૂગળ, પાંડરવે,' આંબલી, કેળ, શીમળો, 
રણુ, ખાખરો અતે ખીષો--આટલા ઝાડનાં દાતણ નહિ કરવાં 


રૂ 


જેઈએ એમ ૬ વાગ્ભટ કહે છે. 
કોણે દાતણુ ન ડરવું જોઇએ ? 


ગળાના, તાળવાના, એના, જીભના અતે મૉં આવ્યું હોય 

તેવા દર્દના રોગીએઓએ' દાતણુ ન કરવું ન્નેઈએ. દમ ઊપડયો 
હોય “ત્યારે તેમ જ ખાંસી, હેડકી અને ઊલટીના દર્દોમાં દાતણુ 
ન કરવું ન્નેઈએ. અતિ દુર્બલ માણુસ માટે દાતણુતે। નિષેધ છે. 
અજીણું હોય છતાં ય જેણે ખાધું હેય, મૂર્છાથી પિડાયેલે ' હોય, 

અને મદ પીડિત મતુષ્યોએ દાતણુ ન કરવું નઈ એ. સાથાતી 
વેદના, તૃષા ખૂબ લાગી હોય, ખૂબ થાકી ગએલો! હોય, અડદ્યિ। 
| ('1તાં્ાં [૩૮419515 ) થયે હોય, કાનમાં ચસકા -મારતા 
હોય, અતે દાંતના રોગાવાળા--આટલા માટે દ્વાતણને નિષેધ- છે. 

આવા મતુષ્યો માટે દાતણુ ફાયદાતે બદલે તુકસાન કરનાર છે. 

( સુસ્ત. ચિ. સ્થા. અ. ર૪ ) 


દ્વાતણુ ફ્રે ષ્રશ ન હોય ત્યારે 


ઝછામે હન્સજાઇસ્થ સિષિન્રિવસેળુ ત | 


કા સુશુદ્ધિડ વિધીચતે || _ 
( ક્ષેમકુતુહ ) 


૨૮ દિનચર્યા 


અર્થ : દાતણુ ન મળી શકે એમ હેય ત્યારે તેમ જ 
દાતણુ ન કરવા માટે જે જે દિવસોનો નિષેધ સૂચવવામાં આવ્યો' 
છે તે દિવસોમાં બાર કોગળા કરવાથી, મુખશુદ્ધિ થાય છે. અર્થાત્‌ 
ઠેડા પાણીના ખૂખ કોગળા કરવાથી પણુ સુખશુદ્ધિ સાધી શકાય છે. 


દ'તસજન 


દાતણુ સાથે સારું દતમ'જન વાપરવું હિતાવહ છે. દાતણુતે 
સરસ ઝીણું ડૂચો! કરી દતમ'જન સાથે તે ઘસવાથી દાંતની 
ઉપ૨ જે છારી ખાઝી હોય છે તે દૂર થાય છે દતમ'જનની 
સુગ'ધીથી જ'તુતો નાશ થાય છે અતે સુખમાં જે લાલાસ્તાવ 
ઝર્‌ાવનાર્‌ ગ્ર"શથિએ છે તેમાંથી પ્રચૂર લાલાસ્તાવ ( કર્તા1૪& ) ઝરે 
છે. આ લાલાસ્તાવ પિજ્મય ખાધ ( 38દ₹૦119 .1૦૦વ૧ંડ )ના 
પાચન માટે અતિ અગત્યનો છે. આપણા ખોરાક મોટે ભાગે 
સ્ટાર્ચધ્રટિતિ ( કર્બાદિતિ €૦ 1 તૈ#૦ડ ) છે. આ ખાઘ 
પદાર્થની ઝીણી ઝીણી કણી, દાંતની ફૂાટોમાં ભરાઈ જય છે: 
અને ત્યાં, ચોંટી રહે છે. હવે નને આ કણીએ દાંતની ફૂાટામાં જ 
ભરાઈ રહે અને બહાર ન નીકળે તો તે અંદર કહોવાય છે અને . 
ખટાશ ઉત્પન્ન કરી દાંતને બગાડે છે. દતમ'જનથી લાલાસ્રાવ 
પ્રચૂર પ્રમાણુમાં ઝરે છે અને આ લાલાસ્તાવ આ સ્ટાચ્ધટિત.* 
"ખખાઘાની કણીએને' પચાવી નાખી તેને હોજરીમાં સાથે લઈ ન્નય 
છે. વળી લાલાસ્તાવનો પ્રચૂર સાવ વધે એટલે ખોરાકના પાચનમાં 
અને પરિણુયનમાં અગત્યનો ભાગ તે ભજવે છે. ભાવમિશ્ર કહે છે : 


"જેન ઘર્ષચેટન્ત ૨૦ના વૂત્વેજેન તુ | 
હન્સશોધનજૂળેન ત્ન્‍્તમાંસાન્યવાધયન્‌ |।' 


અર્થાત્‌ દાતણુના પદુ ફૂચા સાથેઃ દ'તશોધન ચૂર્ણ ( દ'તમ'જન) 
લઈને દાંતના માંસને “ન ન પહોંચે એવી રીતે દાતણુ ધસવું. 


દ તધાવન - ૨૯ 
ટ્રેકમાં, દતમ'જનમાં નીચેના ગુણો હોવા જેઈએઃ 


(૧) ' દતમ'જન બહુ બારીક 'ન હોવું જેઈ એ. બહુ' બારીક દ'ત- 
મ'જન દાંત ઉપર ઘસવાથી દાંત ઉપરતી છારી ઉખેડી 
શકતું નથી. માટે દતમ'જન સહેજ જાડું ખરબચડું 
(૮૦૪5૦ )? હોવું જેઈ એ. બહુ ઝીણું નકામું તેમ બહુ 


૬૧ અગ્રેજી “ ૦૦૮1*5૦' રાખ્દનો અર્થ મે' “ ખરખચડો” કર્ચ 
છે, પરતુ આ શખ્દટ ખરાખર નથી. દ'તમ જનમાં જે ચેક વાપરીએ 
છીએ તે ૮૦ઢ*5૦ છે. ખજારમાં જે મ'ીબ્રેન્ડ ટુથ પાઉડર વેચાય 
છે તે. ૮૦15૯ કહી રાકાચ, પરતુ તે અતિ €૦&1*5૯ છે અને તે 
દાંત માટે હિતાવહ નથી, એમ 'એક નિષ્ણાત ૬'તવેધનું કહેવું છે. 
ખહુ ખરખચડુ દૃતમ'જન દાંતનાં પેઢાંને બગાડે છે. કોલસે। પણુ 
ઘણે! કોર્સ કહી શકાય. આવાં ખડખચડાં દ'તમ'જને1 દાંત બગાડે. 


સાધારણુ રીતે દતમ'જનમાં ચોક અને મેગ્નેસિચમ્‌ ( હલકે! ) 
આવે છે અથવા હોવું નેઈએ. સાણુનું સૂક્ષ્મ ચૂર્ણ આવે છે. 
મેંગ્નેસિયમ્‌ કાર્ખ કૉર્સ ન કહી શકાય, તે 100 110 કહી શકાયઃ 
ચે।ક ૮૦&1*5૦ કહી શકાચ. ચે।ક અને મૅગ્નેસિયા ખન્ને અસ્લપ્રતિયોાગી 
છે અને સાષણુ સ્નિગ્ધતા સાટે છે. સુગધ સાટે ગુલાખનું અત્તર કે 
વિંટરૃગ્રિન તેલનાં થોડાં ટીપાં નાખે છે. માટે ૦૦૮:₹5૦૯નોદ અથ સપણ 
કરવા માટે આ ટિપ્પણુ આપ્યું છે. રી 


સારા દ'તમ'જનને। નમૂને-- 


ચોક ૧૦ ઓ'સ 
મૅગ્નેસિયમ્‌ કાણ ૧ /; 

ી ' કુલાવેલી ફટકડી જ. 
કુલાવેલો ટ'કણુખાર ૧ તોલો 
લી. આચોડીન ટરકલેોરાઇડ ૩૦ ટીપાં 


ઊંચામાંનેો! કાથે। ૧ તોલે 


૩૦ દિનચયા 


જાડું પણુ ખરામ. ટૂકમાં, છોરીને ઘસે અને દાંત ઉપરના 
બારીક પડ ( ગ્ત્વપહાં )નતે તુકસાન ન કરે-એવું 
દ'તમ'જ્ન હોવું જઈ એ. 


(૨) દ'તમજનમાં સુવાસ હોવી ન્નેઇએ. સુવાસથી લાલાસાવ 
વધે છે, જે આહારને પચાવવામાં મદદ કરે છે અતે મૉં 
સુવાસિત કરે છે. 

(૩) * જવુદ્ર દ્રવ્યો હોવાં જેઇએ. જુધ્ર દ્રવ્યો ગમે તેવાં 
જ'તુએનેો નાશ ફરે છે. 

(૪) દતમ'જ્ન અમ્લપ્રતિયોગિ ( ત્વળપં-દ્વતાંવૈ ) ગુણુવાળુ 
જેઈ એ. જ'તુઓથી ઉત્પન્ન થયેલી ખટાશને તે મહાત 

“ “કરી નાખે એવું અમ્લપ્રતિયોગી ગુણુવાળું' હોવું જેઈ એ. 


કાંઢાળાં માચાં . ૧ તોલે 
કપૂર ૦1 ,, 
પીં"પરમિટ તેલ ૨૧૦ ટીપાં 
ચુકેલિપ્ટસ તેલ "ર 
તજને। અરકર પ ,, 
લવિંગનું તેલ પ ૭. 
ગુલાખતું અત્તર ર ૦1' તોલે 
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112 15. 1111 વરા, 101 1 15 પળદટીંર 10 10110070 
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ર તધાવન “૨૧ 


(૫) સાધારણુ રીતે કોલસો! અને મીડુ'--સરખે ભાગે લઇને 
બનાવેલું દતમ'જન સારું ગણાય છે. પર'તુ ઉપર જણાવ્યા 
સુજબના બધા ગુણો! તેમાં નથી. જતુદ્ય, સુગધી અતે 
દાંતને મજખૂત કરે એવાં ખીજ દ્રવ્યો અ'૬૨ નાખવાં જેઈ એ. 


* ઊલિયુ' 


આપણા લેકે તો સાધારણુ રીતે દાતણની જ ચીરી ઉતારી 
તેનાથી ઊલ ઉતારે છે. પર'તુ દાતણુની ચીરીથી સારી રીતે ઊલ 
ઊતરતી નથી એવા મારો અતુભવ છે. બીન્નતો પણુ હશે એમ 
હું -સાતું છું. ન માનતા હોય તે અનુભવ કરી લે. દાતણનેો 
ઉપયોગ ચાવીતે દાંત ધસવામાં જ કરવો. પછી તે ફેકી દેતું અને 
કચકડાના કે ધાતુના ઊલિયાથી જીભ ઉપરની ઊલ ઊતારી લેવી. 
ચરકના સમયમાં આ જ રીતિ પ્રચલિત હતી. જુઓ-- 


સુવળરથતાદ્રાળ ત્રપુરીતિમયાનિ સ્ત | 
ગિહાસિેલનાનિ સયુ અતીલળાન્ય્રૃઝુનિ ત || 
ર્જ સ સ્થા. અ. ૧--૬૭ 
અશ : સેતું, ચાંદી, તાંણુ, કલાઈ, પિત્તળ--વગેરેનાં ઊલિયાં 


( જિણાનિલે”ખન' ) બનાવી લેવાં. ઊલિયાં અતીદ્દયુ અતે ત્રાજી 
હોવાં જેઈએ. * 


આપણા સમાજમાં હથિયાં વાપરવાનો પ્રચાર કરવે! સેઈ એ 


% ઝહ્ય-જંટ્પતજેજ્લા-ગળામાં ખાઝેલો કફ એટલે ઉટ્બ--એ 
સખ્ટ ઉપરથો ઉલિયું સખ્ટ ઉદ્ભવ્યો લાગે છે. 


૩૨ દિનચર્યા 


દાતણુની ચીરીથી ઊલ બરાખર નથી ઊતરતી અને આખી ચે 
જીભ ઉપરથી બરાબર ઊલ સાક્‌ ન થાય તો ચૉંટી રહેલી ઊલથી 
જભને। ₹:ગ બદલાશે અને મોંમાંથી દુગેધી આવવી શરૃ થશે. 
ઊલિયું ઠેઠ જીભના મૂળ સુધી લઈ જઈ ઊલ સાક્‌ કરી લેવી જઇએ. 


સિહામૂરમત ચચ મજસુાલરોધિ 4 । 
સામન્ષ્યં મગઝતે તેન તસ્માસ્નિજ્ણાં વિતિછિલેત્‌।| 


તરજ. ભૂ સ્થા. અ. ખ-૧૮ 


અથ : જીભના મૂળ સુધીને! બધો ચે મેલ--ઊલ--બરાબર 
સાફ નહિ કરવામાં આવે તો તે શ્વાસોચ્છ્રાસનો રેધ કરશે. માટે 
ઊલિયાથી બરાબર ઊલ સાફ કરી લેવી એથી મૉં સુગંધી થશે. 


માં ધોળુ 


દાતણુના અગ્રભાગને ફૂટી તેતો બારીક, દુ કૂચોા બનાવી, 
દશપ'દર્‌ મિનિટ સુધી તે ચાવી, સુગ'ધી દતમ'જન સાથે તેનાથી 
દાંત બરાબર ધસી, ઊલ ઉતારી પછી સોં ધોવાનું હોય છે. પરતુ 
' સોં સાફ કરવાનું ધણા લેક જણણુતા નથી. મોં સાક્‌ કરવું એટલે 
આંગળી વડે દાંત ધસવા અને ખે અથવા ત્રણુ આંગળાં ગળામાં 
ઊંડે સુધી ધાલી ગળામાં રહેલો મલ સાક્‌ કરવો. આંગળાં ત્રણુ- 
ચાર વખત ગળામાં ઊંડે સુધી નાખવાં અને પ્રત્યેક વખત પાણીથી 
ગળા કરી નાખવા. ગળામાં અથવા જીભના મૂળ પાસેનો આ 
મલ બરાબર સાક્‌ નથી થતો એટલે મૉંમાંથી દુર્ગેગી આવે છે 
અને અનેક પ્રકારના રગે! થાય છે: 


, “11 15,101 'છુલા€#&117 110૪9 11 1ઇતાતદા' તાત 
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દૃ'તધાવત ર૩ 


01 110 10180૯ 'દ્વઉં 10 11010 રલ 16500151016 101 
1011 01૯11 116 51011 લૌ ૦૦૧ 11015.''1 


અર્થાત્‌ જીભના મૂળ આગળ ભેગે થતો મલ મુખદોગન્ધ્યતે 
જન્મ આપે દે અને સુખદુ્ગનધનું કારયુ આમાશયના વિકારો 
કરતાં તો ખરેખર્‌ં આ જ લાગે છે. 


શીકાગોવાળા ડૉ. ઇગલ્સ પણુ ડહે છે : 


“૧॥૯ 0૮0 ૦ દલ 101800 15 ૦0|૯॥ ૮6૪૯૦1૯ [1111 
ઊઠટીડડટેડ બ 1લદ્લાલલ, તર૯૦૧10૦૩ાળછ૪ ૦01લીંઇ॥ ૪ર 
114 ૯€ઝાંલ]ત 101781 10 110 110 દ્વાતૈ તટાઇડ૦ ૫151010 
* ટ૦્ટાઇ1છ બ 11૯0 10180૯.' ''2 


આ સ્રમાણે બરાખર ગળું સાક્‌ કયો પછી મૉમ: પાણી 
રાખી, હાથ વડે આંખો ઉપર ઠંડા પાણીની ખૂબ છાલક મારવી 
આંખે માટે ખૂબ જ હિતાવહ છે. 


“ આંખની સંભાળ 'વાળા પ્રકરણુમાં આ વિશે કહેવામાં 
આવ્યું છે, પરતુ દાતણુ પછી માં ઉપર્‌ અને આંખે ઉપર 
છાલક મારવાનો નિયમ પળાશે તો સુખ ઉપર ફેાલ્લીએ, વ્ય'ગ, 
ચાઠાં વગેરે નહિ પડે અતે આંખોનું નૂર્‌ વધશે એ દર્શાવવા માટે 
અહીં આતે ઉલ્લેખ કર્યે છે. 


બ્રરા 
આપણે દાતણુની વિધિ નનેઇ ગયા, પણુ અત્યારે ઘણાખરા 
1 #/700? 70 772 (1531. લતૉદાંળા1 ) 99 0/5. 
7949/7૮/” 4777 775%. [૪- 100. 


2: ૧૦૦૯ દ્વાતં [(્‌૦501:4101:7 400411૫5 0) /2. /7. 
776065 ક. ૪. ૪. 14. 


૩૪ દિનચર્યા 


ટ્રથષરશ વાપરવા લાગ્યા છે એટલે એ વિશે પણુ ન્નણી લેવું 
જરૂરી છે. 

'ેટલાક નામાંકિત દ'તવિદ્યાનિષ્ણાતો બાશના વાપરને અહિતકર 
માતે છે અતે જણાવે છે કે ટૂથબશ એ ભય'કર રોગનાં જ'તુઓને 
સંધરનાર ગદું ધર છે. એના વાપરથી દાંતનાં પેઢ છેલાય છે 
અને દાંતનાં મૂળ ખુલ્લાં થાય છે. ડૉ. કૅલેોગ કહે છે કે “ એવા 
કેટલાક દતવિઘાપ્રવીણો છે કે જે ટૂથખ્ર શને તિરસ્કારે છે, કારણુ 
કે તેના ભાલા જેવા વાળ દાંતનાં પેઢાંતે ચીરી નાખે છે અને 
દાંતની ફૂાટોમાં ખોરાકની જે ક્ણીએ ભરાઈ રહી હોય તેતે અશ 
ઊલટી ઊડી ધાલે છે. વળી થોડે વખત વાપર્યા પછી ખશ એટલાં 
બધાં જીવાણુઓથી દૂષિત થયું હેય છે કે ન પૂછો વાત. આ 
દૂષિત થત્રેલા ષશને જતુરહિત કઈ રીતે કરવું તે માટે હજી 
રામબાણુ ઈલાન્ને યોન્નયા નથી.?? 

બધા વિદ્દાના આ મતના નથી. વિદ્દાનોની વાત બાજુએ 
મૂજી ડું મારે પોતાનો અનુભવ રજૂ કરુ તો વાંચકોને વધુ શ્રદ્ધા 
બેસશે. નાનપણથી હું દાતણુ કરતો આવ્યો છું. હમણાં જ્યારે 
જેલમાં જવાનો અવસર પ્રાપ્ત થયો હતો! ત્યારે ત્યાં દાતણુના 
અભાવે મે બશને। ઉપચ્ોગ કરવા માંડયે।. મીરા અશ હું વાપરતો. 
ઘણાખરા જેલમાં ષશ જ વાપરે છે. નવદશ મહિનાના થશ- 
પર્ચિયથી મને લાગ્યું છે કે શ વાપરતાં આવડે તો તે તુકસાન- 
કર્તા નથી. ષશ વાપરતાં આવડે તો હિતકર છે. દાંતનાં પેઢુ 
ઘસાય છે એ વાત સાચી નથી. હા, શરૂઆતમાં થોડા દિવસ 
કદ્દાચ ષ્રશથી દાંતનાં પેઢાં છોલાશે, પર'તુ ટેવ પડયા પછીથી 
પેહુતે અસર નથી પહોંચતી. બશથી દાંત સરસ ધસાય છે. દરેક 


૨૬ 70/7૮ /727//7 €/૮4%707 77% 99 5/. 7/7. #. 
7/70, કં. 9. 


દ'તધાવન ૩૫ 


દાંત, દાઢ વગેરે બશથી બરાબર ધસાય છે તો વધુ સાફ રહે છે. 
દાંતની કાંતિ તેથી વધે છે. દતમ'જન લઇને થશ ધસવામાં કેઈ 
ખાસ વાંધો મને તો નથી જણાયે. હા, હમેશ ખશ વાપરવાનું હું 
પસંદ નથી કરતે. તાર્ના લીલાં દાતણુ જ્યાં સુધી મળે ત્યાં સુધી 
દાતણુ જ વાપરવાના પક્ષમાં હું છું. તારના દાતણુના અભાવે ખશ 
વાપરવાં સારાં છે. અવારનવાર દાતણુ અતે અવારનવાર ખ્રશ 
વાપરવાથી દાંત ખહુ જ સરસ સાક્‌ રહે છે. શને બરાબર ધોઈ 
કાઢવાં જેઈ એ. 

નાનાં બચ્ચાં જે દાતણુ ચાવી નથી શકતાં તેમને ખશ 
વાપરતાં આપણે શીંખવનું નજ્નેઈ એ. દાતણુના ફૂચા કરતાં લશના 
વાળથી દાંત વધુ સાફ અતે ઉજ્જવલ રહે છે. 


આ જમાનામાં હમેશાં લીલાં તાજના" દાતણુ આપણુને મળી 
શકતાં નથી. વાસી, ગ'ધાતાં દાતણ માંમાં ધાલવા કરતાં અશ 
અને દ'તમ'જનથી દાંત સાક્‌ કરવા, એ વધુ સારું છે. બશ સારુ 
લેવું; હલકી જનતતું બ્રશ ન લેવું. હું ફરીથી કહું છું કે બશના 
એકાન્ત વાપરને। હું પક્ષપાતી નથી. દાતણુની અવેજીમાં જ તેતે 
ઉપયોગ--અવારનવાર ઉપય્।મ--કરવાતી હું સલાહ આપું છું. 


ઠ&શને સારે કેમ ડરવા ? 


ખશ ધોઇને ખરાબર સાક્‌ ન ૨ખાય તો તેથી તુક્સાન થવાને 
સંભવ છે. ખશતે વાપરતા પહેલાં અતે વાપર્યા પછી કયી 
રીતે ધોવું તે જનણુવું જરૂરી છે. બશને ઊના પાણીમાં નાખીને 
ઉકાળવાથી ષ્રશના વાળ અને હાથો ખબન્તે બગડે છે, નીચેતી 
સૂચનાતુસાર ખશતી શુદ્ધિ સાધવી આવશ્યક છે : 


બન્નર્માંથી નવું ખરીદેલું ષશ વપરાશ માટે લેતા પહેલાં 
બરાબર બે કલાક સુધી મીઠાના પાણીમાં ડુબાડી રાખવું. આમ 


જુહુ દિનચર્યા 


કરવાથી પીછીના વાળોામાં રહેલી સખતાપઇ નાખૂડ થઇ તેમાં સહેજ 
કુમાશ આવે છે. નવી પીછીને ઉકળતા પાણીમાં થોડે વખત 
ઉકાળવાની રીત સારી નથી. તેમ કરવાથી કુમાશ તદ્‌ન નાખ્ુદ 
થાય છે અને નને પીઠીનેો હાથે સેલ્યુલેઈડે અગર તેના જેવા 
દાર્થ્તો બનાવેલો હશે તો તે વળી જશે અગર ન્ને પીછીતેો 
હાથો! હાડકાને! બનેલો હશે તો પીઠીના વાળ બાંધવામાં વપર્‌- 
ગએલા તારનાં કાણાં પૂરવામાં આવેલો! સીમેન્ટ જુદ્દો થઇ પીઠીની 
બાંધણી હાલમડેલ થઈ જશે. ખરી રીતે તે! સારી ક'પનીની 
દાંતની પીીએઓ કારખાનામાંથી વેચાણુ માટે બહાર મોકલતા પહેલાં 
જામે લ્ડીહાઇડની વરાળથી બરાબર ૨૪ કલાક સુધી સ્વચ્છ કરવામાં 
આવે છે. આ બધી વિધિ સંપૂર્ણ વિજ્ઞાનના નિયમાનુસાર થાય 
છે. હવે તે બધી થયેલી ક્યા ઉપર્‌ આપણા ઉકાળવાથી બધું 
પાણીમાં જ્ય છે. એટલે ક પીઠ્ીમાંથી કુમાશ ચાલી નય છે. 
અતે પીદીમાંથી કુમાશ ચાલી ન્નય તો પછી પીઠી શા કામની ? 


માટે પીછીને વાપરતા પહેલાં ઠૅ'ડ| પાણીમાં સહેજ ખોળી 
રાખીતે વાપરવી. ઊના પાણુ।ંતો વપરાશ પીઠીને નુકસાનકારક છે. 
પીઠીથી દાંત સાફ્‌ કર્યા ખાદ ઠૅા પાણીના નળ નીચે પીછી 
ધરી રાખી પીછીને બરાબર સાફ કરવી અથવા નળ ન હોય તો 
ઊ'ચેથી*લેટા વડે ધાર કરવી અને તે ખશના વાળ ઉપર પડવા 
દૈવી. પીઠી ધોયા બાદ પીઠછીને બરાબર ખ'ખેર્વી અને પાણી 
બધું કાઢી નાખવું. સ્વચ્છ ટુવાલ કે નૅપકીન ઉપર અશતે ધસવાથો 
પાણી ચૂસાઇ ન્નય છે, આમ પીછીને સાફ્‌ કર્યા બાદ તેને સુકવવા 
માટે ખીંટી ઉપર લટકાવવી. કેટલાક લેકે ખશ ધોઈને તેના 
કવરમાં અથવા ડખ્બામાં તેતે મૂઠી દે છે એ ઠીક નથી. એથી 
વાળની ભીનાશ બરાબર સૂકાતી નથી અને ભેજ રહેવાથી તેમાં 
જતુએ નિવાસ કરે છે. માટે ષશતે ધોઈ ને ભીંત ઉપરની ખીંટીએ 
જ લટ્કાવવું હિતાવહ છે. બરાળર ૨૪ કલાક સુધી આવી રીતે 


દતધાવન ૩૭ 


જે પીદી ખીંટી ઉપર સૂકાશે તો પીઠીતી કુમાશ પણુ કાયમ 
રહેશે અને જ'તુએ પડવાનો સંભવ પણુ દૂર થશે. પીઠી 
વાપર્યા પછી મૉંનાં જ'તુ એ પીઠીમાં ભરાઇ રહેવાનો પૂરેપૂરો 
સ'ભવ રહે છે. ઠંડા પાણીની ધારાથી અતે બહારતી હવાઉજ્નસ્‌- 
થી આ જ'તુએઓ મરી જય છે. ભેજવાળા સ્થાનમાં ષશ રાખવાથી 
જ'તુએ મરતા નથી. જે લેકે! કાચની બરણીમાં કે ડખ્બામાં 
પીઠી મૂકે છે તે લોકોએ પીઠીના વાળ ઉપરના ભાગમાં રહે 
અને તે શીશીના મૉંઢાની બહાર રહે એવી રીતે પીઠી મૂકવી 
જેઈ એ. બંધ બરણી કે ડબામાં પીછી મૂકવાની વિધિ તુકસાન- 
કારક છે. 


કાઈ પ્રશ્ન કરશે કે પીઠી ઉપર ચોવીસ કલાક સુધી પૂળ 
પડી હોય તેતું ચું? પચુ આ બાબતમાં બહુ ત કરવાનું 
ગ્રયોજન જ નથી. કારણુ કે જે પૂળનાં રજકણે પીઠી ઉપર 
આવી પડે છે તે રજકણ તો આપણે અહર્નિશ શ્વાસમાં લઇ રહ્યા 
હોઈએ છીએ. આ ખધાં રજકણો ક'૪ રોગે ત્પાદદ નથી હોતાં 
અને મેઢેથી શ્વાસ લેવાતી ટેવવાળા એક માણુસ પાંચ મિનિટમાં 
જેટલાં જ'તુઓ મૉંમાં લેશે તેનાથી ર૪ કલાકમાં પીઠી ધણું 
ઓછાં ધૂળ તથા જુએ સંધરશે. 


માંમાં રહેતાં જતુઓ (બેકટેરીઆ) યોગ્ય પ્રમાણુમાં હવા 

અને પ્રકાશ નથી મળતાં એટલે જ વધે છે અતે જીવે છે. પીઠીને 
'હવા પ્રકાશ મળવાથી તે, જ'ત્રુઆ જીવી શકતાં નચી. 

બરાબર ધોઈ 

હ ધટે 


દ 
ટ દિનચચદે 


દેશમાં પરદેશથી આવતાં આ બિનજર્રી ટૂથપેસ્ટા વાપરવા ઝો 
આપણા દુર્ભાગ્યની જ નિશાની છે. આ ટૂથપેસ્ટાની જગાએ સાર્‌ 
દૃતમ્‌'જને। વાપરવાં હિતાવહ છે. 


ત'બાકુ અને માટીથી દૉત ન ઘસવા 


ગૂજરાતમાં ઘણુ લેકે દાંતે માટી ધે છે અતે ધણા 
તપખીર ( છીંકણી ) ધસે છે. આ બન્નેથી કોઠ જાતને વિશેષ્‌ 
ફાયદો તો નથી જ. દ'તમ'જત જેવી શુદ્દ ચીજ વાપરવાની 
જ્યારે સગવૂડ છે ત્યારે માટી વાપરવાની શ] જરૂર? છતાંય ન્ટે 
માટી વાપરતા હેય અતે માટી સિવાય ન જ ચલાવી શકે તેમ 
હોય તેવા એ માટીને સારી રીતે ખાંડી, વસ્રગાળ કરી, ઊકળતા 
પાણીમાં રાખી; પછી સૂકવીને શીશીમાં ભરી શાખવી અને એ જ 
માટી વાપરવી. ગમે તેવી માટી લઇ દાંત ધસવા ખેસી જવું એ 
દાંતના રેગાને જન્માવનાર જતુએને આમ'ત્રણુ આપવા 
ખર્‌ાબૃર છે. ી 


તૃબાકુતી ટેવ તા આથી ય ખરાખ છે. દાંતમાં ચસકા 
મારતા હોય અથવા કળતર ચતું હોય ત્યારે ત'બાઝુ ઘસવાથી 
ખૂન જ આરામ મળે છે એ વાત સાચી છે પણુ તેથી તેને: 


હમેશ માટે ઉપયોગ ન્યાય્ય દેર્તો નથી. હમેશ ત'બાકુ 
વાપરવાથી દાંત જલદી ખગડે છે અતે પેઢાં મૃદ-ઢીલાં-થઈ 
જમ્‌ ફ્રે. દિ વ 


ત્તેલના કે. મળા 


નર્ક (૪. સ. પૂ. ૩૦૦-૪૦૦ ક 
* રડ તેલગ'ડ્ષ ઝુ 
સુજબ જણાવે છે: )» તેલગડડૂણના ફાયદા નીચે 


દતધાવનત જ 


ઇન્વો: વે સ્તર્વઈ વર્નોપત્રથ: ૫ર | 

સ્યાત્પ: તત સજ્ઞાનમન્ને ત્ર શિસ્ત | 

ત ત્રાસ્ત્ર જ5શોપ$ સ્થાસોઇયો; સ્જીટનાટયગ્‌ | 

ન ત્ત લત્તા: લ્ય ચાસ્તિ રટપૂછા મવસ્તિ ત્ર || 

ત રજ્યન્તે ન ત્ાજ્ેન જપ્યન્તે મક્ષચસ્તિ ત્ત | 

૫રાતષિ સરન્‌ મક્યાન્‌ તેજમળ્ટૂવ સેવનાત્‌ || 
(સરજ્લહિતા, જૂ. સ્થા અ. જ-૭૨ થી ૮૪) 


અર્થ: તેલના કોગળા મૉંમાં ભરવાથી હડપચી મજખૂત બને 
છે, સ્વર્તું બલ વધે છે, માં ભરાવદાર થાય છે, રસનું ઝ્તાન 
ઉત્તમ થાય છે, અન્ન ઉપર પરમ રુચિ ઉત્પન્ન થાય છે. કોગળા 
ભરનાર માણુસતે। કઠે કદીયે શોષાતો નથી, તેના ઓઠ કદીયે ફાટતા 
નથી, તેના દાંત પડતા નથી અતે દાંતનાં મૂળ બહુ દઢ થાય 
છે. તેને દાંતમાં કદી ચે ચસ્કા મારતા નથી, તે ગમે તેવું ખાડું 
ખાઇ શકે છે અને ગમે તેવો કઠિન ખોરાક તે ખાઇ શકે છે. 


દાતણુ કરી રલ્યા પછી આ પ્રમાણે તેલનો કોગળા ભરીને 
તે દશ મિનિટ સુધી રાખી મૂકવો. હમેશાં આ પ્રમાણે તૈલગ હૂષુ- 
સેવનથી દાંત બહુ જ સરસ રહે છે--દાંતનાં મૂળિયાંને સ્તેહન 
મળે છે અને મશિનમાં જેમ તેલ મૂકવાથી મશિન સરસ કામ 
આપે છે તેમ આપણે ને દાંતતે પેણુ નિયમિત તેલ આપ્યાં 
કરીએ તો આજકાલ જે અનેક પ્રકારના દાંતના રોગો આપણે 
જઇએ છીએ તે અદશ્ય થઇ જય અતે મરણુ સુધી દાંત ૬4 
અને સ્થિર રડી શકે. પણુ આ આર્થિક જમાનામાં ક્રોઈ પ્રશ્ન કરે 
કે “વૈઘરાજ ! હમેશનું અધોળ તેલ બગાડવું કેમ પાલવે | મહિનાનું 


ક દિનચર્યા 


ખશેર તેલ જાય અને વર્ષ માં પચીસ રેર તેલ જેઈ એ.” હું કહીશ 
"ર આરેગ્યરક્ષા માટે વર્ષ દહાડે તેલના ચાર રૂપિયા ખર્ચવા એ 
શું વધારે છે ? દાંતના ડોકટરો પાસે દાંત ખતાવતાં કેટલા 
રૃપિયા ખર્ચવા પડે છે? ડૉકટરતી વિઝિટ, દાંત ધોવાનો 
ચાર્જ વગેરે ગણા અતે તેલનું ખર્ચ અતે તેના ફાયદા ગણો તે 
હું ખાતરીથી કહું છું કે તેલ જરાકે ય મૉંધ્યુ' નથી પડતું. સવાલ 
ખર્ચનો નથી પણુ દતર્સરક્ષણુતા છે. એક વર્ષ સુધી સતત 
તેલના ગ'ડ્ષ ભર્યા પછી મતે પૂછન્ને કે એનાથી શા શા લાભ થાય છે. 


પ્રક્રણુ પાંચસું 
તેલ્ષાલ્યંગ 


જે 
તંલાભ્ય'ગ એટલે તેલનું માલીશ. તેલનાં માલીશ ઉપરાંત આ 
લેખમાં આપણે તેલના બીજા ઉપયોગો! પણુ નઈ જઈશેં. 


ઉત્તર હિંદુસ્તાન, પ“નબ, બંગાલ, મદ્રાસ વગેરેમાં તેલાભ્યગ 
ખૂ જ પ્રચલિત છે. એ લેકે! તેલ સિવાય ભાગ્યે જ સ્નાન કરે 
છે. સ્નાન પહેલાં શરીર ઉપર થે।ડુંક તેલ ચોળી, શરીરતે સારી 
રીતે ઘસ્યા બાદ જ એ લેકે નહાય છે. ગૂજરાત જ એક એવે 
દેશ છે ત્ત્યાં તૈલાભ્ય'ગ પ્રચલિત નથી. ગૂજરાતીએ નાં માં ઉપર 
તેજ નથી એનું કારણુ આ તો નહિ હોય? અથવા વ્યાયામ 
સાથે જ અભ્યગતેો ચંબંધ હોઈ વ્યાયામવિમુખ ગૂજરાતીઓ 
અભ્યગથી પણુ વિસુખ બન્યા હોય એમ પણુ બનવા જેવું છે. 
ગમે તે હો, ગૂજરાતની યુવાન પ્રજનએ આ વાત ધ્યાનમાં લેવાજેવી છે. 

ખે।રાકમાં જેમ સ્નેહતી જર્‌૨ છે તેમ નાક, કાન, મૉં, 
ચામડી વગેરે અવયવોને પણુ સ્નેહતી જરૂર છે. “દાતણુ કેમ 
કરશે ?” ગે પ્રકરણુમાં તૈલગ'ડૂષ વિશે આપણે નનેઈ ગયા છીએ. 
હવે આપણે શરીરના બીજા અવયવોને તેલથી શા શા ફાયદા 
થાય છે તે ન્નેઈશેં. 


૪૪ _ દિનચર્યા 


તેલનુ' નસ્ય 


નસ્ય એટલે તેલનાં ટીપાં નાકમાં નાખવાં તે. ચરક નસ્યના 
ફ્રાયદા નીચે પ્રમાણે વર્ણવે છે : 


“ જે મતુષ્ય યથોક્ત રીતે, યથાકાલ નસ્યકર્મ કરે છે 
તેની આંખો, નાક અતે કાન કદી બગડતાં નથી. તેના 
વાળ ધોળા થતા નથી, તેનાં દાઢીમૃછ સફ્ટેદ થતાં નથી, 
તેના વાળ ખરતા નથી, પરતુ ખૂબ જ વધે છે. સનન્‍્યાસ્ત'ભ 
(ગરદનનો પાછલે ભાગ ઝલાઈ જવો તે), શિરઃશૂલ, 
અદિતિ ( મૉંનો લકવો! ), હડપચી ઝલાઈ જવી ( હતુગ્રહ ), 
પીનસ, આધાશીશી, શિરઃક“પ વગેરે રોગો નાકમાં તેલ 
મૂકવાથી મટે છે. મગજની નાડીઓ અતે માથાતી ખોપરીના 
સાંધા, સ્નાયુ, કડરા--આ બધાંતે નસ્યકર્મથી ખૂબ જ 
બળ મળે છે. ”? 

હમેશાં નાકમાં તેલનાં ટીપાં મૂકવાથી ઉપરોક્ત ફાયદા થતા 
ચરકે ગણાવ્યા છે. પરતુ આ જમાનાના શ'કાશીલ માણસોને 
પ્રાચીન તત્ત્વાચેતકોના વચન તરફ આદર નથી રથો; એટલે 


૧ સતસતસ્વ૧મ વથાજાઈ વો યથોત્તત નિષેવતે । 
સ તસ્ય ચક્ષુને વ્રાળ ન શ્રોત્રથુપહન્યતે । 
ન સ્મુઃ શ્વેતા ન જષિજાઃ જેર: ર્સશ્રૂળિ વા પુત; । 
સ ત્ત જેરાઃ ધહષ્યન્તે વર્ષન્તે ત્ર વિસેષતઃ ॥ 
સન્યાલ્તન્મઃ 'સિરઃ સસહત છ્સુસત્રટ: । 
પીનસાર્ધાવમેલે ત્ર રિર: ૧*વશ્ર શાગ્વતિ ॥ 
રિસ રિ: જપાઝાનાં સંધવઃ સ્તાયુવંટર: । 
નાવનપ્રીખિનાસ્રાલશ્ય જમન્તેડમ્યાખિજ વર્‌ ।। 
સરજુ સૂ “સ્થા. અ ખ--૫૧-૫૪ 


સ્‌ ર 
તલાભ્ય ગ ૪પ 


આપણી સ્થિતિ ત્રિશ'કૃના જેવી થઇ છે. આપણે નથી સમજી 
શકયા આપણી સારી વાતે! કે નથી લઈ શકયા પશ્થિસની 
સારી વાતે. 

નાકવાટે આપણે શ્વાસ લઇશ્મે છીએ. હવામાં ધૂળ વગેરે જે 
અશુદ્ધિ હોય છે તે બધી નાકની શ્લેખ્મકલા ઉપર ઠરે છે. નાકના 
દ્દાર્માં ઈશ્વરે જે વાળ આપ્યા છે તે આ ખરાબ પદાર્થોને નાકમાં 
જતા અટકાવવા માટે જ છે. હવામાં જે અશુદ્ધ પદાર્થા હેય તેને 
આ વાળ બહાર રેક્રે છે. આવી રીતે દયાળું કુદરતે નાકની રચના 
કરી છે. વળી નાકની શ્લેષ્મકલા પણુ કેટલાંક જ'તુઓતે હણી 
નાખવાની શક્તિ ધરાવે છે. આ છતાં પણુ અતિશય અસ્વચ્છ 
વાતા1રણુમાં આપણે રહ્યા ઠીએ એટલે કેટલીક અશુદ્ધિ નાકતી 
અ'દર જાય છે. અને આવી રીતે ગ'દકીના થર નાકની અ'દર જમે 
છે. નાક બરાબર સાક્‌ રાખવાની જરૂર આટલા જ માટે છે. 
આપણા યોગીએ નાકતે ધોવા માટે જલતેતિ કરતા. એક હથેળી- 
માં પાણી લઈ નાક વડે તે પાણી અ'દર ખે ચતા અતે મૉં વાટે 
તે ખહાર કાઢી નાખતા, આ પ્રયોગથી નાકનો અટપટો સાર્ગ 
ધોવાઇ સાક્‌' થાય છે. નાકથી પાણી પીવાની ટેવ ( ઉષઃપાન ) 
ઉપર્‌ પણુ આટલા માટે જ આપણા આચાર્યોએ ભાર મૂકયો છે. 
આવી રી] નાક બરાખર ધોવાધતે સાફ્‌ થાય એ પછી તેલનાં 
ટીપાં નાકમાં મૂકવાથી નાકના અટપટા માર્ગની શ્લેષ્મકેલા સ્નિગ્ધ 
અતે મૃદુ રહે છે. તેલ જતુથ્ન છે એટલે જ'તુઓને પણુ મારી 
નાખે છે અતે સકલ નાડીતત્રતે તે તરપણુ આપનાર છે એટલે 
નાડીત'ત્રના અતેક રોગોમાંથી તે આપણુતે બચાવી શકે છે. નાકનું 
સ્થાન શરીરમાં જેવુંતેવું નથી. એક વિદ્દાન કહે છે કે ગાંડપણુના 
ઘણાખરા દર્દીએ માં નાકની અસ્વચ્છતા જ કારણુભૂત હેય છે, 
અને નાફતી -સ્વચ્ઠતા ઉપર જ તેમનું આરેગ્ય નિભર્‌ છે. * 


* “૧૧૧૯ 'તંલર્ટા, 41010 દઈ 1106 115819, ૦૪ણા પળ 


જટ દિનચર્યા 


આધાશીશીમાં નાકમાં ઘીનાં ટીપાં નાખવાથી ખૂબ જ 
આશ્મ મળે છે, એ વાત વેગો સારી રીતે જાણુ છે. નાકમાં 
હમેશાં તેલ નાખવાથી નાકતો રસ્તો સ્વચ્છ, મૃદુ, સ્નિગ્ધ 
રહે છે, શ્વાસ લેવામાં અડયણુ નથી આવતી, નાકના રેગો 
જવલ્લે જ થાય છે. 


એક ખાંક્ડા ઉપર કે ખાટલા ઉપર લખડતું માથું' શાખીને 
સઇ જવું. નાક બરાબર સીધુ રહેવું જ્નેઇએ. પછી દરેક નાકમાં 
દશદશ ટીપાં તેલનાં નાંખવાં. નને તેલ્ન મૉંમાં જશે તો . યથે!ક્ત 
ગુણુ નહિ જણાય. તેલ મગજમાં જ જવું જેઈએ અતે ને નાક 
બરાબર રાખ્યું હશે તો તેલ મગજમાં જ જરે. આ નસ્યમકર્મને 
પ્રાચીનોએ દિનચર્યામાં અગત્યનું સ્થાન આપેલું છે. આવી રીતે જે 
હમેશાં નસ્ય લેશે તેતું સુખ પ્રસન્ન અને ઉપચિત થશે, સ્વર સ્તિગ્ધ 
ખનશે, સવ ઇંદ્રિયા વિમલ બનશે અને તેના ખળમાં વધારે! થશે. 
પળિયાં વહેલાં નહિ આવે, સળેખમ વારવાર નહિ થાય, અને 
માથાના તથા નાકના અનેક દારણુ રેગોામાંથી તે બચશે. 


હમેશાં માથામાં તેલ નાખવુ' 


માથામાં તેલ નાખવાથી ખોપરીનાં હાડકાંને સ્તેઠન મળે છે. 
માથામાં ખોડે, ઊંદરી, જૂ, ગૂમડાં વગેરે થતાં તથી અતે મગજને 
પણુ સ્તેહન મળે છે. મર્હાષે ચરક કહે છેઃ 
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તેલાભ્ય'ગ ૪૭ 
જે માણુસ હમેશાં માથામાં તેલ નાખે છે તેતે કદી 
માથાનો દુખાવો થતો નથી, ટાલ પડતી નથી, પળિયાં 
આવતાં નથી, વાળ ખરી જતા નથી, વિશે4 કરીને 
માથાતી ખોપપરીનાં હાડકાં ખહુ જ મજખૂત બને છે અતે 
વાળ પણુ ૬ઢમૂલ, દીર્ધ અને કાળા થાય છે. દરેક ઇંદ્રિયતે 
શાંતિ મળે છે, ઊંધ સારી આવે છે.”? 


૮ 


હમેશાં માયામાં તેસ નાખનારને ઉપરોક્ત લાભ થાય છે. 
આમાં અતિશયોક્તિ જેવું કશું જ નથી. 


કાનમાં તેલ નાખવુ' 


જે રીતે નાકમાં તેલનાં ટીપાં નાખવાનું કહ્યું તેવી રીતે 
હમેશાં કતમાં ટીપાં નાખવાથી પણુ અનેક કાયદા થાય છે. કાનતી 
ફળામય રથના જે જણે છે તે કાનની સ્વચ્છતા, કાનતી ત્રંભાળનું 
મહત્તત સમજે છે. કાનમાં પણુ કચરો ભરાય છે અતે તે પણુ 
જો બરાબર ધોઇને સાફ કરવામાં ન આવે તો પછી કાનના ચસકા, 
કાનતો! પાક વગેરે અતેક ઉપદ્રવો થાય છે. હમેશાં કાનમાં તેલ 
મૂકવાથી કાનને રસ્તો સાફ રહે છે; કાત મૃદુ અતે સ્તિગ્ય રહે 


%તે* 


છે; ટર્ણનાડીએતે તર્પણુ મળે છે. મહર્ષિ ચરક કહે છેઃ 


૧4 ત્તિર સ્તેટળરિરલ: સિરસઝ ત આયતે | 
ત શાખ ન વાસિત્યે ન જેશાઃ કપતસ્તિ ચ ॥ 
વહે શિર: જપાસાનાં વિરોપેળામિવષતે । 
સ્ટમૂસાશ્ર રીર્વાત્ર કળા: જેર: મવત્તિ ચ ॥ 
ટગ્િવાષિ કલીદ્સ્તિ છુલગ્મવતિ ગાયન | 
સદ્રાળામ: સું ત ઘ્યાન્કૃબિ ઉૈજસિપવળાતિ ॥ 
સમકયંદ્તિ %. સ્ત્ર. બ. ૧-૭%- 


૪૮ દિતચર્યા 


“હમેશાં કાનમાં તેલ નાખનાર મતુષ્યતે કાનના રગે 
થતા નથી, ગળુ ઝલાઈ જતું નથી, હડપચી ઝલાઈ જતી 
નથી, બહુ ધીમેથી ખો।લેલું પણુ સહેલાઈથી સાંભળી શકે 
છે, બહેરાશ આવતી નથી.”૨ 


કાનમાં, નાકમાં, મોંમાં અતે ખીજ્ન અનેક અવયવોમાં ઈશ્ચિરે 
બારીક શ્લેષ્મકલા નિર્માણ કરેલી છે. આ શ્લેષ્મકલા તે તે 
અવયવના સ્વાસ્થ્યર્સરક્ષણુમાં અગત્યતા ભાગ ભજવે છે. આ 
*લેષ્મકલા બહુ જ ખારીક હોય છે. આ ઊઝરડાય કે છોલાય તા 
અવયવના અનેક રેગેો લાગુ પડે છે. નાકમાં જેમ શ્લેષ્મકલા 
છે તેમ કાનમાં પણુ છે. આ શ્લેષ્મકલાને મૃદુ, સ્નિગ્ધ અને 
સ્વચ્છ રાખવા માટે કર્ણ્‌તર્પણુની ખાસ જરૂર છે. કાન જેવા 
અતિ અગત્યના અવયવતે તેલના તર્પણુથી અનેક ફૂાયદા થાય છે. 
કાનમાં તમરાં બોલવાં, કાન બહેર મારી જવો, કાનમાં ખરજવું, 
ચાંદી કે ગૂમડાં પત્યાદિ અનેક રોગો કાનને બરાબર સ્વચ્છ ન 
રાખવાથી થાય છે. કાનમાં તેલ નાખવામાં નથી આવતું એટલે કાનમાં 
મલનેો ર્સંચય થાય છે અતે શ્લેષ્મકલા રૂક્ષ બને છે; ખુજલી 
આવે છે અતે તે માટે કાનમાં આંગળાં કે દિવાસળી ધાલીને ઘણાં 
સ્ત્રીપુરુષ ખોતરે છે. પરિણામે, કાનના અત્ય'ત બારીક પડદાને 
નુક્સાન પહોંચે છે અને પાક શર્‌ થાય છે. પાક આગળ પહોંચે 
છે તેમ તેમ અતેક રાગો થાય છે. કાનતો પાક ગળામાં જવાને 
્ઝભવ રહે છે. આટલા માટે હમેશાં કાનમાં તેલ નાખવાની 
ટેવ હિતાવહ છે. 


2 ત વરસોમાં વાતોત્યા ન સન્યટતસત્રટઃ । 
તસે; શ્રતિ: ન વાધિયે હ્યાસિત્યં જળેતપળાત ॥ 


તાજ તૂ સ્થા અ ખ-૭૮ 


તેલાલ્ય'ગ ૪૯ 
શરીર ઉપર તેલનુ' મર્દન ડરવું 


તેલનું માલીશ હિંદુસ્તાનના ઈતર પ્રાંતોમાં પ્રચલિત છે. 
ફક્ત આપણા ગૂજરાતમાં જ આ પ્રથા પ્રચલિ નથી. તૈલાભ્ય'ગ 
( સાલીશ ) એ અતુકરણીય પ્રથા છે. 

મહર્ષિ ચરક (૪. સ. પૂ. ૬૦૦ ) અભ્ય'ગતા ફાયદા તીચે 
મુજબ વર્ણન છે: 


“ જેમ માટીને! ઘડો, ચામડું અને ગાડાતી ધરી 
તેલ આપવાથી ૬ઢ અતે ટકાઉ બતે છે, તેમ હમેશાં 
શરીરે તેલનું માલીશ કરવાથી શરીર દઢ બતે છે અતે 
ચામડી સરસ થાય છે. વાયુના વિકારે। તેને સ્પર્શતા નથી, 
તે ખડતલ ખતે છે, ગમે તેવી મુસ્કેલીએ સામે તે ટકી 
શકે છે. ચામડી એ સ્પર્શે'ન્દ્રિય છે અતે ચામડોમાં જ 
અધિક ચૈતન્ય રહેલું છે. અભ્ય'ગ એ પરમ ત્વચ્ય (ત્વચાને 
હિતકર ) છે એટલે અભ્યગ વાયુનો નાશ કરનાર અને 
ચામડીને સંરક્ષનાર છે. અભ્યંગ કરનાર માણુસ ગમે 
તેવો માર પડેલે હોય છતાં ય તે સહેલાઈથી સહન કરી 
શકે છે. હમેશાં અભ્યગગ કરનારતું શરીર ભરાવદાર અને 
બળવાન બને છે. એતી ચામડી અત્યત સુંવાળી રહે છે 
અતે એને ધડપણુ મોડું આવે છે.” 


વૃ ત્તેટ્રાગ્વમાયયા છુ*્ગશ્રર્ય હ્નેટાવિસલ્નાત્‌ । 
મવત્યુપાજ્ઞટ્લશ્ર દર: છેરાલટો વથા । 
તથા રરીર્મમ્યમાદલં સુત્તવપ્રગાયતે ॥ ૭૧ ॥ 
પ્રસાન્તમાહ્તાવાધં છેર્યાવામસત્રટ્ય । 
ત્વરીને તાધિજો વાયુ: સપર ત ત્વગામિલન્‌ 
તવત્તરશ્ર ૫મોડમ્વરૂઃ તલમાં સીજચેસરઃ ॥ ૮૦ ॥ 


પ૦ દિનચર્યા 
વાગ્ભટ ડહે છેઃ 


“હમેશાં અભ્યગ કરો. તે જરા (ધડપણુ ), શ્રમ 
અને વાયુને હણુનાર છે. દૃષ્રિ-આંખને તે હિતકર છે. 
અભ્ય'ગથી શરીર પુણ થાય છે, આયુષ્ય વધે છે, ઊંધ 
સારી આવે છે, ચામડી બહુ સુદર બતે છે અને શરીરને 
૬૯ બનાવે છે. માથામાં, કાનમાં અને પગનાં તળિયાંમાં- 


ખાસ કરીને માલીશ કરવું જ ન્નેઈએ.'”*૨ 


સોળમા સૈકામાં થયેલ ભાવમિશ્ર તેમના ' ભાવપ્રકાશ ' 
નામના ગ્ર'થમાં અભ્યગનાં ગુણુગાન તીચે મુજબ ગાય છેઃ 


અમ્ચંમો વાતવપટ્ણમશાસ્તિ વક હમ્‌ | 
સિદ્રાવળરટુત્વાયુ“જુર્તે જેટ્પુછિન્ત્‌ || 

અમ્ચમઃ શૌસ્ત્તિ ન સજ્જેસ્ટ્િતરતપજ: | 
દઇટિવુષિજ્સો ઇસ્તિ રિસેમૂસિમતાન્નયાન્‌ || 


અથ”: અભ્યંગ વાત અતે કક્તે હણુનાર છે, શ્રમતી શાન્તિ 


ન ત્તામિઘાતામિટ્તં માત્રસમ્યંચસેવિનઃ 1 
વિજ્ાદ મગતેત્યર્થ વ્જસોળે વા દ્ઞાચિત્‌ ॥૮૧॥ 
સુસ્પર્ેવસ્િતાર્‌શ્ર વછવાસ્પ્રિવટ્રનઃ 1 
મવત્યમ્તરસિયત્વાનરોડલ્પઞ્ય₹ છવ ત્ત ॥૭૨॥ 
રવજ્સટ્તા છૂ. લ્યા. અ, ખ 
ર જમ્યંમનાત્તરેનિત્યં ત ઞશ્રમવાતટા ।૭॥ 
દાટિત્રતાર્પુનયાયુ: સ્વપ્નસુક્ત્વવાલવેજ્નત્‌ । 
રિ: શ્રવળપાટ્‌ષુ તં વિસ્તેવેળ શીઇયેત્‌ ॥ 


તૈલાભ્ય'ગ ૫૧ 


દ્ર 


રનાર છે, ખલ આપનાર છે, નિદ્રા લાવનાર છે, વર્ણ સુધારનાર 
, જેદુતા લાવનાર છે, આયુષ્ય વધારનાર છે, દેહની પુષ્ટિ કરનાર 
માથામાં તેલનું માલીશ કરવાથી સકલ ઇંદ્વિ્ોને તર્પણુ 
કરનાર્‌ છે, દેહની પુષ્ટિ કરનાર છે અતે માથામાં થતા રોગોને 


જે 22 


હણુનાર છે. 


જ/ €/ 


' હાઈજીન એન્ડ પખ્લીક હેલ્થ ' ના કર્તા ડૉ. બીરેન્દ્રનાથ 
ઘ્વયોષૃ કહે છે : 


“ સાલીશની ઉપયોગિતા સપણ છે. માલીશ શરીરને 
ઠ'ડું રાખે છે, ચામડીને સુંવાળી -અને સ્વચ્છ રાખે છે, 
શરીરમાં અમુક અશે સ્નેહતો ભાગ પ્રવેશે છે શરીરના 
મેલને તે ચામડીથી છૂટા પાડે છે અને આવી રીતે સ્નાન 
વખતે આ મેલને દૂર કરવામાં તે ધણી સહાયતા કરે 
છે--ખાસ કરીને નને સાષણ્ઠુ વડે સ્નાન કર્યું હોય તો. વળી, 
માલીશથી શરીરતે એક ન્નતની ચ”“પી થાય છે--મર્દન 
થાય છે જે સ્નાન પહેલાં કરવામાં આવે છે તો ઠીક 
ફાયદો કરે છે, મર્દનથી સધિરાભિસરણુની ગતિ વધે છે, 
માંસપેશીશ।તે કસરત મળે છે અને આ સાથે શરીરમાં 
અજબ તાઝગી અને સૂર્તિ લાવે છે. ” * 


* “૧160 પા111 0 ડાલી દ ૩/#&લીંત્ટ 15 ૦?તલા. 11 
101 0૦119 1૦૦૪5 (1૯૦ 0047 ૯૮001, 1૯100૯5 116 51 5૦ 
થવાતં 500019, હત 10105 110 11170તૌા1લ101 ૦01૮ €01દા1 
110011 ર 1&્ં, 011 ૦॥1&1ફાલડ પલ તૉ ૦0 દલ 004) 
હત 1દ્વતા11ત્ા૦ડ ઊંડ 1૦1010૪1 તા11ાછુ 94111 પછ, ૦5૪૩૦૦ંથ- 
117 કલપ 5080 15 પડત. 1017૦0૪૯, 11 1દ્રલાદાલરડ ડોદ- 
00૦૦4 ૦1 41&55&છા1છુ ૦ 110 904 1ણા 449 પ્ર 
થતંપઠ્રા1 ૦ 00 તં૦10 1051 ૪૦101૦ હ ૪11 ૪) £10 1૪ 


પર દિનચર્યા 


પ્રાચીન આચાર્યો કહે છે કે: “ઘૃતાસ્જૂટતર સેઈ સહેસે ન અ 
મોઝને' અર્થાત્‌ ભોજનમાં નહિ પૂણુ મર્દનમાં તો તેલ ઘી કરતાં 
અનેક દરન્જે શ્રેટ છે. તેલ તો ધણી ન્નતનાં કિ છે, પરતુ 
પ્રાચીનોએ તલના સે જ ગ્રાધાન્ય આપેલું છે * ખાવામાં અને 
માલીશમાં તલનું તેલ જ શ્રેછ ગણાયેલું છે. તલના તેલમાં, જેમ 
ખીન્ન' વનસ્પતિ તેલેમાં વિટામિન “ઈ? (8) હોય છે તેમ, 
વિટાનિન “૪? હોય છે. પરતુ ખીર્જા તેલો કરતાં તલના તેલને 
શ્રેદત્વ કેમ આપવામાં આવ્યું છે તે હજ સુધી આધુનિક્ટા નક્કી 
કેરી શડ્યા નથી. 


ચરક ડહે છે: “ત્વસ્યશ્ર પરસોડમ્વરૂ: ” અથવા અભ્યંગ ગએ 
પરમ ત્વચ્ય છે. ત્વચ્ય એટલે ત્વચાને હિતકર. અતે ત્વચા-ચામડી- 
ની ઉપષ્ોગિતા કયાં ઓછી છે ? શરીરમાં હેદયથી ખીજે નંમરે 
ચામડીને ગણુવામાં આવી છે. ડૌ. વુડઝ હાચિન્સન તો ચામડીને 
“ડળ ॥લ્હ્રાન' કહીને સંબોધે છે. ફ્રેફ્સાં જેમ શ્વાસોચ્છીસનું 
કાર્ય કરૈ છે તેવી રીતે--અલબત બહુ થોડા અશે--ચામડી પણુ 
શ્રાસોચ્છ [સતું કાર્ય ફરે છે. અર્થાત્‌ ચામડી પણુ છિદ્દોક્ારા શ્વાસો- 
ચાનું, કાર્ય ઘણા નનૂજ અ'શમાં કરે છે પર'તુ તેથી તેની અગત્યતા 
જરીક્રેય આછી નથી થતી. આ ઉપરાંત દુણ પદાર્થોને છિદ્રોદ્દારા 
અઢાર કાઢવામાં ચામડી જે ભાગ ભજવે છે તે અતિ અગત્યતે। છે. 
મૂર્સાપેડો જેમ મૂત્રદ્દારા શરીરમાંથી વિષાક્ત પદાર્થો બહાર્‌ કાઢે 
છે તેવી જ રીતે ચામડી પણુ વિષાક્ત પદાર્થોને બાર કાઢે છે. 
આ ઉપરથી ચામડી એ કેટલું અગત્યતું અંગ છે તે સમન્નશે. 


ક્વાત 1119011૪. 1]11€ વ1દ્રાા1ંબા 15 વૂપાર્લત્લાલર્વ તાત 110 
ઊકર્લાલહડ €₹૦”૯ંડલત, કાંપા1છ તાળ ૦૩111 111ઇ તાત 1રાળ- 
ડા11છુ (૨115.' 
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પડ 


ડો. હચિન્સને ચામડીનું જે કાવ્યમય વર્ણન આપ્યું છે તે 
ને 


ખરેખર યોગ્ય જ છેઃ 


“હ વયંડડાલર પ1101 15 11૯ 511: 10 110 1000, 
100 11051 લ૯ઝવૃપાંડૉદઈર1) ૪૦હપપા ડલ ટલ 10 116 
111૪01*5૯€ 10 110 ૦૦ દ્વાતં પ૦ દ ૪11 ૦1 તતંઢ10111 
થછુઢા1ડા 105110 દ્રતર્તત્ડ, 10100171015 ટ1૯, 0) 
પ્રૉપીપટ બ ડડ ₹૪૦ાતંલા”ી1 1€5૪00૦1॥૩ા૪૦ રદ, 10 
180151101૯ હ્વાળત ત'ત્રપ્ઝી1, €01ત દ્વાતં 1૦1, લટર 1તદા 
૮1611805, 1051110 0ત્વરતલ1 ત, 1130 11051 1111૯11 રં 
[૪015015 દ્વયાતં 110 તંલહ્રાત11૯51 ૦1 550૩, 11 15 ૦1૯ બ 
110 11 ૪૦॥તંલ1'૩ ૦ 110 ૪૦014. ''? 


અથ: સ્પર્શમાં રેશમ જેવો અતે વિશ્વમાં અતિ સુંદર્‌ 
એવો આ દર્શનીય અવયવ, ખરેખર, જગતની જે અતેક નવાઈ 
પમાડે એવી બનાવટો છે, તેમાંના એક છે. અને આટલે! મુલાયમ 
છતાં દુર્થષષ દુશ્મતેોતે તે મહાત કરી શકે છે તથા ભિનાશ અતે 
પવનના સપારા, ટાઢ અતે તડકો, વૈદ્યુત પચિવિતનો, વિષાક્ત 
જીવાણુ, કાલફૂટ જેવા અતિ ઝેરી વાયુએ--સૌની વચ્ચે પોતાની 
સમતા ન્નળવી શકે છે. 

આવા અત્યત અગત્યના અવયવ ઉપર જેટલું ધ્યાન દેવાય 
તેટલું એણું છે. અભ્યંગ જેવી ચામડીને સ્વચ્છ અને સુદર 
બતાવનાર ખીજી એક પણુ ચીજ આ જગતમાં નથી. તેલને અસુક 
ભાગ શરીરમાં જ્ય, ચામડીનાં છિદ્રો વધુ ખુલ્લાં બને, શરીરતે 
મલ છૂટો પડે અને સ્ધિરાલિસરણુતે ત્વશ્તિ બનાવી વિષાક્ત 
પદાર્થોને શરીરમાંથી બહાર કાઢી અજબ તાઝગી દાખવનાર આ 
અભ્ય'ગવિધિનાં જેટલાં ગુણુગાન ગાવામાં આવે તેટલાં ઓછાં છે. 


૧ 5૭/7/25 7/ /7//770/? ૮/77 €૦/7%07/27£/0૮ /24//7077/67'. 
0 1. 3/0૦૮ંડ ઉપાર110501. 


"પ૪ દિનચર્યા 


સ્વ. ડૉ. બાસુ મધુમેહીએ માટે તૈલાભ્યગની હિમાયત 
કરે છે અને જગપ્રસિદ્ધ ક્ષયચિકિત્સક ડૉ. સુથુ ક્ષયરોગીએ માટે 
અભ્યગની અનિવાર્ય આવશ્યકતા સ્વીકારે છે. આ ખન્ને દાર્‌ણુ 
રાગોમાં શરીરમાંથી દુષ્ટ પદાર્થો બહાર નીકળવા જ નેઈએ, અને 
ખાસ કરીને જ્યારે ચૂત્રપિંડે રોગગ્રસ્ત થયેલા હોય છે ત્યારે તો 
સકલ દુષિત પદાર્થતે બહાર કાઢવાનું કામ એક માત્ર ચામડીને જ 
ખૃજાવવાનું હોય છે. ક્ષયમાં આટલા જ કારણથી પ્રાચીન મહ્ષિઓએ 
અતેક વનસ્પતિઓથી સાધ્ય કરેલાં એવાં તેલેની યોજના સૂચવેલી 
છે. લાક્ષાદિ તેલ, ચ'દનાદિ તેલ, અણુતેલ, અશ્વગ'ધાદિ તેલ ધ્યાદિ 
સુ'દર બનાવરોથી અભ્યગ કરવાનું જે મહષિએએ સૂચવ્યું છે તે 
મહર્ષિઓની દીર્ધ દૃષ્ટિ માટે આપણુને માન થયા વગર નથી રહેતું. 


વાગ્ભટ કહે છે કે અભ્યગમાં ખાસ કરીતે પગનાં તળિયાંનું 
અભ્યગ હિતાવહ છે. પગનાં તળિયાં ઉપર તેલનું માલીશ કરવાથી 
આંખોનું તેજ વધે છે. સાથેટીકા નામની નાડી જે કમરમાંથી 
નીચે ઊતરી ઠેઠ અ“ગૂડા સુધી જનય છે તેને આથી માલિશ મળે 
છે અતે એ દ્‌ારા આંખતે ફૂયદ્દો થતો હેય એ સપણ વાત છે. 
વળી, પગનાં તળિયાં ઉપર માલીશ કરાવવાથી આખા દિવિસતો 
થાક તરત જ જતો રહે છે અને નેતન્નેતામાં એવી તો પ્રગાઢ 
નિદ્રા આવી ન્નય છે કે ન પૂછે વાત. પગનાં તળિયાંતી કલાની 
દૃષ્ટિએ પણુ કયાં ઓછી કિંમત છે ? “ પાદપ'કજ', “ચરણારવિંદ'-- 
%્વી મોહક ઉપમાઓ ! પરતુ પાદપ કન્ને સહેલાઇથી નથી થતા. 
તેલાભ્યગ, ચ'પી, સ્વચ્છતા વગેરેથી જ તે પ્રાપ્ત થાય છે. આજ- 
કાલ સોમાંથી સિત્તેર મનુષ્યોનાં પગનાં તળિયાંમાં મોટા મોઢા 
ચીરા પડેલા નેવામાં આવે છે. જે તેલાભ્ય'મ કરવામાં આવ્યું 
હોત તો પગ ન ફ્રાટત. અને ફૂટેલા પગ ર અને ચોમાસામાં 
જે દુઃખ આપે છે તે 'ાનાથી અન્નણ્યું છે 


તેલાભ્ય'ગ પપ 
ઉપસ'હાર 


ડો. સિમ્પસન તો તૈલાભ્યંગ ઉપર જીદા થઈ ગયા છે. તેલનાં 
કાર્ખાનાંઓના મજૂરો ખીન્ન' કારખાનાંઓના મજૂરે કરતાં વધુ 
સશક્ત અતે નીરોગી જણાય છે એમ અનેક તેલની મિલે। ન્નેયા 
પછી તે જણાવે છે. આનું કારણુ તેલથી તરખેોળ થતાં મજૂરેનાં 
શરીર, ક્ષયરોગ અને ખીજ દારણુ રગે સામે ટક્કર ઝીલતાં તે 
ડોકટરે જયાં છે. આપણા ધાંચીએનાં શરીર પણુ બીજ કેોમેના 
મનુષ્યો કરતાં એક'દર્‌ે વધુ હજપુણ જણાય છે તેતું કારણુ આ 
તેલમર્દન તો નહિ હોય ? તેલથી આપણા લેકે! ભડકતા જણાય 

ક 


છે. તેલ "ખાવાથી ખાંસી થાય એવી માન્યતા લોકમાં છે તે 
નિર્મૂલન છે. 

ચરક કહે છે: 

“ તાતધ્ેષુ ઝ્સર્મ વત્યં ત્વવ્યં મેમાસિવર્ષતમ્‌ | લેઈ સંવોગ- 
સંસ્જારત્તવેસેમાપટું મતપ્‌ 1 લેજપ્રયોળવરગરા સિવિજાર સિસશ્રમાઃ 
આસનસાસિવછાઃ સંહ્મે હેત્યાધિપતવઃ પુરા || ” 

રજ તૂ. ₹થા. અ. ર૭-૨૭૨, ર૮૦ 


અથ: વાતધ્ય પદાર્થોમાં તેલ ઉત્તમ છે, ખલપ્રદ છે, 
ચામડીને પરમ હિતકર છે. તેલ મેધા ( ખ્ુદ્ધિ-ત્રહણુશક્તિ ) અને 


જડઠેરાસિને વધારનાર છે. તેલ ર્મયોગમંસ્કાર્થી સર્વ રેગતે હરનાર 
મનાય છે, તેલના પ્રયોગથી દૈત્્રેના અધિપતિઓએ અસિત બલ 
પ્રાસ્ત કર્યું હતું અતે તેએ અજર, નિર્વિકાર અતે જ્તતિશ્રમ 


થયા હતા. 


ભોજત અને અભ્યગ ખન્નેમાં તલનું તેલ સાર્‌' છે. ગૂજરાતનાં 
સ્્રીપુસષ્રોમાં તૈલાભ્ય ગતી પ્રચ્છા જ્નગૃત થાય તો સારુ. 


પ્રકરણુ છડ 


વ્યાયામ 


વ્યાયામ : આયકરાળાન્‌ | અરજ તૂ. ૨% 


૨રીરને કોઈ પણુ પ્રકારે શ્રમ આપવો તેનું નામ વ્યાયામ.? 
વ્યાયામના અનેક પ્રકારો છે. દ'ડ, બેઠક, કુસ્તી, મલખ'ભ, મગદળ, 
લક્ડી, લાડી, જુજુત્સુ, બાકસીંગ, પૅરેલલ ખાર્સ, ધેડેસ્વારી, 
સાઇક્લિગ, તરવું, કૂદવું અતે યોગનાં આસતે--આ બધા વ્યાયામના 
પ્રકારો છે. ક્રિકેટ, હોકી, જીટબોલ, ગેડીદડા, એર'ડો, ચકભિલ્લુ-- 
એ બધી રમતો પણુ વ્યાયામનાં જ અંગો છે. જેને જે રુચે તે 
વ્યાયામ કરે એ ઈટ છે. પરતુ વ્યાયામ કર્યા સિવાય કોઈ પણુ 
મતુખ્યે ન રહેવું જેઈ એ. 


૧ શારીરાવાસઝનનં વર્મ વ્યાવાયસસ્તિમ | અુશ્રલ. સિ રખ-ર્‌૮ 
જેનાથી શરીરને થાક લાગે તે તમામ કિચાઓને। વ્યાયામમાં સમાવેશ 
થાચ છે. પરંતુ અત્રે વ્યાયામ શખ્દ--અમુક નિચત વખતે; ભાવનાથી 
તન્મચતાથી કરાતા કાર્ચને લક્ષીને થોાન્ન્યે! છી અને વ્યાયામતું મહત્ત્વ 
તેવા કાયમાં જ છે. 


વ્યાયામ પુછ 


કસરત એ તો તાંબાની માત્રા છે. કસરતથી કેળવાયેલું શરીર 
કેવું સુંદર્‌ લાગે છે ? સુધટ માંસલ શરીર, પથ્થર જેવી માંસપેશીઓ, 
વિશાલ વક્ષઃસ્થલ,--આ બધું વ્યાયામથી જ પ્રાપ્ત થાય છે. વ્યાયામ 
સિવાય શરીરનું આ ખેનમૂન સૌંદર્ય ડયાં નનેવા મળે છે ? પ્રાચીન 
સ્પાટતોનાં તસતસતાં શરીરે। તેમના વ્યાયામપ્રેમતે આભારી હતાં. 
ખઆળક્રાતે ભણાવીમણાવી તેમતે તોકરી કે ધ'ધે ચડાવવાતી જેવી 
અતે જેટલી હોાંસ અતે કાળજ માબાપો રાખે છે તેવી અને 
તેટલી બલકે તેથી પણુ વિશેષ કાળજી માબાપોએ તેમનાં બાળકનાં 
શરીરતી શાખવી ધટે છે. “ પહેલું સુખ તે ન્નતે નર્યા? અતે 
'શરીરસાય લુ ધનેલાધનજ ' એ કહેવતો આપણે હમેશાં યાદ 
રાખવી ન્નેઈ એ. 

આરેગ્ય એ દુરારાધ્ય દેવતા છે. આરેગ્ય પ્રાતત કરવું હોય 
તો એકચિત્તે આપણે તેની આરાધના કરવી નેઈએ. આરિેગ્ય 
દવાનાં બાટલાંમાં નથી. બાટલીઓમાં ને આરેગ્ય હોત તો 
મતુષ્યાો આજે અમર થઈ ગયાં હોત. આરોગ્ય અતે વ્યાયામતે 
ધનિષ્ટ સંબંધ છે. 

આર્યન માયકાંગલા ન હતા, ન હોવા નેઈએ. પ્રાચીન 
આર્ઢે પડછ'૬ કાયાવાળા હતા. ઓજસ, વીર્ય અતે બલનતો આરાધના 
તેઓએ અજખ રીતે કરેલી છે. અતે એથી જ એ વ્ચસ્વી અને 
લેહુકાય આર્ચેપએ સમસ્ત ભૂમ'ડલમાં પોતાની ખ્યાતિ ફેલાવેલી. 
આપણે ખરા આર્ય કયારે કે જ્યારે આપણાં શરીર તેજસ્વી, 
કમાન જેવાં ચપળ અને હલકાં, સ્કૂ્તિવાળાં અતે ખડતલ થાય 
ત્યારે. જર્મત ક્લિસ્રફ નીટ્દશે કહે છે: “1૪0 દ1ત8ુડ હત 
“જ ટા1ઉર્ત 10 દ્ર 107111 110: »િતિપજુલ' દ્રાતં 214). ' 
અર્થાત્‌ જીવનતા આત'દ માટે ખે વસ્તુએાતી ખાસ જરૃર છે: 
નનેખમ અતે સસ્તી. જેતા જીવનમાં મસ્તી હોય તે નનેખમતે આમતત્રે. 
મસ્તી વિનાને। પામર મનુષ્ય નેખમથી ડરે. આજે આપણા જીવનમાં 
જે ભયનું સાષ્રાજ્ય પ્રવત" છે તે જીવનમાં મસ્તી નથી એ બતાવે 


પત દિનચર્યા 


અ 


છે. ગીતા અભયને જ ધર્મનું પ્રથમ પગથિયું ગણાવે છે. અભય 
%ળવવા માટે આત્મવિશ્વાસ અને આત્મજ્ઞાન જેઈ એ. આત્મવિશ્વાસ 
શરીરના બલ ઉપર નિર્ભર છે અતે ત્તાન પણુ નિરોગી શરીરની જ 
અપેક્ષા રાખે છે. વ્યાયામથી દઢ બનાવેલો દેહ ભયથી ધ્રજતો 
નથી--તે ભયનો સામને કરે છે. એની ત્રાડથી દુશ્મનોના હાંન્ન 
ગગડી નય છે. એ ધિગાણાંથી ધ્રજે નહિ અને મસ્ત થઈને 
પોતાનું બાહુબલ દર્શાવી શકે. પરતુ જેણે શરીર “ ખખડધજ * 
બનાવ્યાં હેય, કુસ્તીનાં દ'ગલે।માં શરીરને રગદોળ્યાં હોય, હાડકાંના 
ચૂરા અનુભવ્યા હોય તે જ આવો સામનો કરી શકે. નિર્બળ 
મનુષ્ય સમાજને ભારરૂપ જ છે. નિર્બળતા એ મોટામાં મોડું 
પાપ છે. 

સ્વામી વિવેકાનદે એક જગાએ કહ્યું છેઃ “ દુર્બળ શરીરે 
ગીતાતો પાક કરવા કરતાં તો તેટલો વખત હોકી કે ફુટબોલ 
રમવામાં કાઢવે। નનેઈ એ. મારા ધમ'તું સત્તત બલ છે. બલની આરાધના 
વિના મનુષ્ય ધમતી આરાધના કરી શકે એ મારા મનથી 
્સર્ભાવેત જ નથી.” 


ગ્મેક અર્વાચીન કવિએ યોગ્ય જ કહ્યું છે : 
“હોય કસરતી જન, શરીર તેનું તસતસતું 
સદા ખુશીમાં મન, વદન પણુ દીસે હસતું. 
તસતસતું શરીર, સદા આન'દમાં રહેવું મન અતે હાસ્ય વેરતું 
વદન--અહેહે ! ખીજું શું ન્નેઈએ ? 
સુશ્રત ( ૪. સ. પૂ. ૬૦૦ )» વ્યાયામના ફાયદા નીચે મુજબ 
વર્ણવે 


હ્/ 


“ શરીરને ઉપચય, કાન્તિ, ગાત્રોતી સુવિભક્તતા, પ્રદીપ 
જઠરાચિ, અનાલસ્ય, અંગનું સ્થિરત્વ ( શરીરતી દ૯તા ), લાધવ 


વ્યાયામ પહ 


( ૭0૫૪811૯ 0૦% ), અંગની શુદ્ધિ, સહિષ્ણુતા, પિપાસા, 
ઉષ્યુ શીત વગેરેતી સહિષ્ણુતા અને પરમ આરેગ્ય--વ્યાયામથી 
પ્રાપ્ત થાય છે. 


“સ્થૂલતા (મેદજજ્)ના અપકર્ષણુ માટે વ્યાયામ જેવી બીજી 
એક પણુ વસ્તુ આ જગતમાં નથી. વ્યાયામ કરના? મસવુષ્યતે 
રગે કદી ડરાવતા નથી. વ્યાયામી મનુધ્ય ઉપર જરા ( ધડપણુ ) 
અચાનક લ્લે! કરવાતી કદી હિંમત કરતી નથી વ્યાયામ કરનારની 
માંસપેશિએ મજગૂત બને છે. નાનાં હરણાં જેમ સિંહ ઉપર 
ધસવાની હિંમત નથી કરતાં તેમ વ્યાયામ કરતાં કરતાં જેનું શરીર 
પરસેવાથી તરબોળ થયું છે અતે પછી જેણે પોતાનું અંગ સારી 
રીતે ગડડાવ્યું છે--માલીશ કર્યું છે--તેની સામે વ્યાધિએ। આવવાની 
હિંમત જ નથી કરતા. ગમે તેવો બદશીકલ પુસ્ષર કેમ ન હોય 
પણુ વ્યાયામથી તેનાં અંગ સુંદર બતે છે. હમેશાં નિયમિત વ્યાયામતું 
સેવન કરનાર મતુષ્યને ગમે તેવું વિરુદ્ધ (દૂધ અતે કાંદા, દૂધ 
અને મચ્છી--ઈત્યાદી ખોરાક પરસ્પર વિરુદ્ધ ગણાય છે. ), કાચુ, 
પાકુ અને હીત ભોજન પણુ સહેલાઈથી પચી જથ છે. બલવાન 
અને સ્નિગ્ધ ભોજન કરનારા મનુષ્યો માટે વ્યાયામ સદા પથ્ય 
છે. શિયાળાની ઠૅ'ડી ત્રડતુ પાં અને વસંતત્રડતુમાં વ્યાયામ ખાસ 
સેવવે! નનેઈ એ. જે સતુષ્યો પોતાનું હિત સમજી શકે છે એવાઓએ 
તો દરેક ત્રક્તુમાં હમેશાં નિયમિત વ્યાયામ કરવો જ જેઇએ. 
પરતુ વ્યાયામ જેટલું બળ હોય તેનાથી અર્ધો કરવો જેઇએ, 
નહિ તો વ્યાયામ તુકસાન કરશે. હદયમાં રહેલો વાયુ ન્યારે મે! 
વાટે બહાર નીકળવા લાગે ત્યારે સમજી લેવું કે હવે વ્યાયામ બંધ 
કરવો! ભ્નેઇએ. વ્યાયામ વય, બલ, શરીરતો બાંધે, દેશ, કાલ, 
અન્ષપાન વગેરેને! વિચાર કરીને જ કરવો જેઈએ, અન્યથા કરવાથી 
અનેક રોગો થાય છે. અતિત્યાયામથી ક્ષય, તૃષ્ણા, અસ્થિ, ઊલટી 
રક્તપિત્ત, ભ્રમ, કલમ, ખાંસી, શોષ, જ્વર, શ્રાસ--આ રેગે। થાય છે. 


૬૮૦ દિનચર્યા 


“ર્ક્તપિત્તો, કુશ, શોધી, શ્વાસ ખાંસી અને ક્ષયનો રેગી, 
સ્તીઓ સાથેના સંભોગથી જે ક્ષીણુ થઇ ગતે! હોય તેવો ક્ષીણ, 
જેને ચક્કર આવતાં હોય તેવો, ભ્રમવાળા અને તુરત ખાઇ ઊઠેલા- 
આટલાઓએ વ્યાયામ ન કરવો નેઈએ. “” * (શ્લોક ૩૮ થી ૫૦) 


* તરીસેપત્તરવઃ જાસ્તિઃ પાત્રાળાં સુવિમત્તતા । 
હીધ્તાન્નિત્વતનાજસ્યં સ્થિસત્વં છાઘવં જ્ઞ ।રેજ॥ા 
શ્રમવરસાષિપાસોષ્ળશીતારનાં સહિષ્ળુતા । 
આતેગ્વ ત્તાપિ પર્સ વ્યાયામારુપગાવલે ।1૪₹૦॥ 

ત ત્તાસ્તિ સર તેન ચિત્‌ સ્થોસ્યાપજ્ળસ । 
ત તત વ્યાવાસિનં સતસર્વવન્ય્યો મવાત્‌ 1૪૧ 
ત ચૈન સદતાકમન્ય ગત સમધિતેટતિ । 
સ્થિસીમવાતિ માંસ ત્ત વ્યાવામામેસ્તલ્ય ત્ત ॥૪૨॥ 
વ્યાયાનક્ુળ્નપાત્રલ્ય પસ્વાયામુદ્દર્સિતસ તવ । 

યવ્યાધયો નોપસપસ્તિ સિંટં ક્ષુદ્ઠ્ણના સ્વ 1૪૨ 
વયોલ્પગળેટ્ીનસજિ છુર્યાત સુટ્રોનમ 

વ્યાયાનં જુર્વતો નિ વિજ્દ્રમાષિ સોઞનમ્‌ 1૪૪૫ . 
વિવ્ગ્વયવિવ્ગ્યં વા સિ્ત્ેવ યાર્વત્તતે । 

વ્યાયાયો હિં સવ પશ્યો વિનાં સહ્તિગ્ધમોસિના%્‌ 1૪૫ 
સ ત્ત શૌતે વતત્તે તત તેવાં પચ્યતમ: સ્ત: 
સવેબતણુ ઞટર્ટઃ પમ્મિરત્મહિલૈષિસિઃ 1૪૬૧ 
તછભાર્ધેન જતવ્યો વ્યાયામો છન્‍્યતોડન્યથા । 

રિ સ્થાનાશ્થતો વાગુમેલ વવ પ્રપ્યતે ॥૪ખા 
વ્યાનાનં જુર્વતો ગન્સોલ્તટ્વઝાધલ્વ સક્ષળમ્‌ 1 
તવોવછરવીસળિ જેશજાજારનાને ત્ત 1૪૮॥ 

સસાક્ય છુર્વાત્‌ વ્યાવાતચન્યયા રોમસાપ્યુયાલ । 

કવ પળારસિ-ર્રિ સ્સતાપિતમ્રસવરુસા: 1૪૧ 


ગ્યાયામ ૧ 


સુશ્રતના ઉપરના વર્ણનમાં વ્યાયામ કેણણે ન કરવો જેઈએ 


તે તરક સૌતું ધ્યાન ખે'ચાવું જનેઈ એ. 


(૧) 
(૨) 
(3૩) 
(૪) 


(૫) 
(5) 


જેને નસકોરી ફૂટતી હોય, લોહીની ઊલટી થતી હોય, 
ઝાડામાં લોહી પડતું હોય, અતે દાંતનાં પેઢુમાંથી લેહી 
નીકળતું હોય તેવાઓગએ કસરત ન કરવી નનેઈ એ. 


જે ખહુ કૃશ-સુકલકડોા હોય તેણે કસરત ન કરવી. 


જેનું શરીર દિન પર દિન સૂકાતું જતું હોય તેવાઓ માટે 
કસરતને। નિષેધ છે 

દમવાળા, ખાંસીવાળા અને ક્ષયરેગના દરદીઓ માટે કસરતનો 
નિષેધ છે 

ખાપ્ને તુર્ત જ ડસરત ન કરવી ન્નેઈ એ. 

“સ્રીજુ ત્ર ક્ષીળ: ”-અત્ય'ત સ્્રીસહવાસતી જેને લત પડી 
હોય તેને માટે વ્યાયામ નિષિદ્ધ છે. 


રેં 


પરતુ એક વાતતો ખુલાસો અત્રે આવશ્યક છે. આપણા 


સમાજમાં પ્રચલિત માન્યતા એવી છે કે પરણેલાએ। માટે કસરત 
ઢીક નથી. કસરત તો ઝુવારાએ અને વાંઢાએ માટે જ. આવી 
દુષ્ટ માન્યતા સમાજમાં ધણી ઊંડી ધર્‌ કરી બેઠેલી છે. પરણેલાઓ 
મારે વ્યાયામનો નિષેધ નથી પરતુ જે પુસ્ષ અતિ સ્ત્રીસઠવાસમાં 
લીન હોય તેવાઓ માટે જ કસરતને! નિષેધ સૂચવ્યો! છે. પરણુલાઓ। 


વાસસોષગ્વર્ક્રાવાં આતિવ્વાવાયશસવા: 1 
સ્સ્ધોષેસી જઃ શોષી શ્વાસજાસક્ષવાતુઈ 1૦ના 
મુસ્તવાન્‌ સ્રીષુ “4 ક્ીળો સ્રસાર્તેશ્ર વિવગચેત્‌ ॥ 
સુશ્રુત, ક્ર સ્થા, સ ૨૮--૨્૨ થી ૦ 


ટુર દિનચર્યા 


અતિ સ્ત્રીસહવાસ સાધે છે એમ માનવાનું કાર્‌ણુ શું વાજખી 
છે : પરણેલાએા જે પોતાના ખાનગી જીવનમાં સિતયોગ સાચવતા 
હોય તો તેમતે માટે કસરતને નિષેધ ન જ હેોય-નથી જ. 
પરણેલા એટલે લ'પટ એવે જ અર્થ જે સમાજ કરતી હોય 
તો એવા સમાજ માટે શું લખવું તે મતે સૂઝવું નથી. ખુલ્લા 
શખ્દમાં કહું તો “સ્રીણુ ક્ષોળઃ' એ વાકય બહુપત્નીવાળા પુસ્ષો 
માટે લખાયેલું છે અને સુશ્રુતકાલીન સમાજમાં અભિજ્નત (તંડા૦- 
૦1૮) કુટુંબોમાં અતેક પત્નીઓ કરવાનો ચાલ પ્રચલિત હતો. 
કામશાસ્રના ગ્રથોા! પણુ આ અભિજાત લેક માટે જ લખાયેલા 
છે એમ વિદ્દાનો વાજબી રીતે માને છે. બહુપત્તીવાળા પુસ્ષો માટે 
વ્યાયામ નિષિદ્ધ છે, નહિ કે પરણેલાઓ માટે. 
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હું તો એટલે સુધી કહું છું કે જ્યાં સુધી દેઠતે આહારની 
જર્‌૨ છે ત્યાં સુધી દેહને વ્યાયામતી પણુ જર્‌૨ છે. અલબત્ત, 
અવસ્થા પ્રમાણે વ્યાયામના પ્રકારમાં ફેરફાર કરવો ભ્નેઇએ. 


જી 


જે વાત પુસ્ષોને લાગુ પડે છે તે જ વાત સ્ત્રીએને પણ 
લાઝુ પડે છે. સ્રીએએ પણુ કસરત હમેશાં કરવી ન્નેઈ એ. 


કસરત. શાથી કરવ) જેઈ શમે ? 


આપણે ખધા નનણીએ છીશ્મે કે રધિર્ની સ્વચ્છતા ઉપર જ 
આરેગ્ય નિર્ભર છે. સધિરતી સ્વચ્છતાં સ્વચ્છ હવા, સારે ખોરાક, 
તીવ્ર જડૅરાગ્નિ જ સધિરાભિસરણુની માતે ઉપર અવલ'ખે છે. 
હૃદયમાંથી રક્ત આખા શરીરમાં જાય છે. એક મોટી ધમની 
(779 ) દ્વારા લોહી હૃદયમાંથી શરીરના ઇતર ભાગે(માં યહોંચે 
છે. આપણે નાડી ભઈ એ છીએ ત્યાં ધબકારા લાગે છે એ હદય- 
માંથી રક્ત વહે છે તેના જ ધબકારા છે. એક પપતી સાક્ક 
“ધભધબ લોહી હૃદયમાંથી પપ થાય છે. શરૂઆતમાં ધમતીઓને 


બ્ચાયામ સરુ 


જે વેગ હોય છે તેવો વેગ દૂરતી ધમનીઓમાં હોતો નથી. જેમ 
ધમનીઓ હદયથી દૂર દૂર થતી જય છે, તેમ તેમાં રક્તની ગતિતેા 
ન્તેશ ઓછે તે એછે! થતો જય છે. કેશવાહિનીઓ (૦1211171૯5) 
અતે શિરાઓમાં રક્તની ગતિ પુત જ ધીરી હોય છે. કેશવાહિની- 
એ દ્દારા જ શુદ્ધ અતે અશહ્દ દ્રવ્યોની આપ-લે ચાલે છે, એ 
વાત શરીરશાસ્ત્રીઓ સારી રીતે શ્નણે છે. આ શુદ્ધ અને અશુદ્ધ 
દ્ર્યાની આપ-લે ચાલુ રહે એ દરેક અંગતે માટે ઘણું જ જરૂરતું 
છે. આ આપ-લે ચાલુ ત્યારે જ રહે કે જ્યારે રક્તની ગતિ અબાધિત 
રહે. ધમનીમાં રક્તની ગતિ હદયના ધબકારા ઉપર આધાર રાખે 
છે. પરતુ કેશવાહિનીએમાં અને શિરાઓમાં તો તે ગતિતેો આધાર 
માંશપેશિઃ્ઓ0ના દબાણુ ઉપર જ રહે છે. માંશપેશિએ। કોઈ વખત 
શિથિલ થઈ જવાથી શિરાએની અદર રકતનો પ્રવાહ ઓછો થઈ 
ન્તય છે. આમ થતું અટકાવવા માટે માંસપેશિઓની શિથિલતા દૂર 
થવી ન્નેઈ એ. માંસપેશિઃ।।ા કસરતથી જ ૬ઢ થાય છે. કસરત 
કરવાથી માંસપેશિએ (સસલ્સ ) મજ્ખૂત બતે છે. મજખૂત 
સાંસપેશિઓનું દબાણુ કેશવાહિનીએ ઉપર આવે છે અતે આવી 
રીતે અશુદ્ધ પદાર્થઃ શિરા દ્દારા વેગથી ફ્રેક્સાંમાં લાવવામાં 
આવે છે. 


એક તો આ લાભ અતે ખીજે લાભ કસસ્ત વખતે શ્વાસો 
ચ્છીસ ખૂબ જ વધે છે. અશુદ્દ હવા બહાર નય છે, અતે બહારની 
શુદ્ધ હવા--પ્રાણુવાયુ--અ'દર જય છે. લોહીમાં જેમ બહારની 
સ્વચ્છ હવા વિશેષ પ્રમાણુમાં નજનય તેમ તે વધુ અતે જલદીથી 
શુદ્ધ થાય છે. શુદ્ધ પ્રાણવાયુ લોહીને સાફ રાખે છે અતે શરીરના 
નાડીત'ત્રમાં અજબ સ્ફૂર્તિ લાવે છે. માણુસ ગમે તેવો થાષી 
ગચ હોય પણુ જર વાર સ્વચ્છ હવામાં સૂઈ રહે છે તો તેતો 
થાક નેતનજેતામાં ઊતરી જય છે; તેનું કારણુ પ્રાણુવાયુની 
પ્રાણપ્રદ શક્તિ છે. આથી જ સ્વચ્છ હવામાં વ્યાયામની 


૧૪ દિનચર્યા 


જર્‌ર છે. આથી જ કસરત ॥ કાયદામાં પ્રાચીનોએ “ છાથવ, 
૧મસામથ્, હીપ્તોડસિ: ” ગણાવ્યાં છે. રક્તશુદ્ધિ ઉપર જ સ્તાન- 
ત'તુઓતું સ્વાસ્થ્ય નિર્ભર્‌ છે અતે આથી જ દેહતી લધુતા, 
કમ'સામર્થ્ય અને દિપ્તાસિ વ્યાયાસ ઉપર જ નિર્ભર છે એ સૌ 


૧ 


સમજ શફરા. 


ત્યારે વ્યાયામથી ફેેક્સાં મજખૂત થાય, ચોખી હવા શરીરમાં 
“તય, શરીરના અશુદ્ધ પદાર્થો શ્વાસોચ્છીસની ક્ામાં બહાર નીકળી 
જાય, લોહી સાક્‌ રહે, રક્તાભિસરણુતી ગતિ વધે, માંસપેશિઓ 
મજ્ખૂત બને, શરીર હલકું ફૂલ જેવું બને અતે જીવનશક્તિમાં 
વધારો થાય. આટલું જ નહિ પણુ જઠરાથિ પ્રદીપ્ત થાય છે, ઝાડે।- 
પેશાબ સાફ્‌ થાય છે. ગોળમટોળ શરીરે માટે તો વ્યાયામ એ 
અમોધ ઓ-ધ છે. 


અતિવ્યાયામથી થતા ગેરલાભ 


દરેક વસ્તુને! મિતયોગ એ વસ્તુનું મહત્ત્વ વધારે છે. અતિમેગ 
% હીનયોગ એતું મહત્વ ઘટાડી એને હેડી પાડે છે. વ્યાયામતું 
પણુ એમ જ છે. આપણે ઉપર કસરત કેણે ન કરરી ન્ેઈ એ 
તે ભઈ ગયા છીએ. સુશ્રુત કહે છે કે ઉમર, બળ, શરીરતે। 
બાંધો, દેશ, કાલ અને અન્નપાન--આ ખધા ઉપર વિચાર કર્યા 
વિના વ્યાયામની ચો।.જના જે કરશે તે રોગોનો ભોગ થઈ પડશે. 
ગરમ ગ્રદેશમાં અને ગરમ ગ્ડતુમાં વ્યાયામ બહુ જ હલી જાતતે। 
હાવો જેઈએ. ઠડા સુલકમાં અને ઠડી જ્ઠતુમાં વિશેષ વ્યાયામ 
[હિતકર થઈ પડે છે. સુકલકડી શરીરવાળાને માટે ૬'ડખેડેક કુસ્તી 
જેવા દ્વારણુ વ્યાયામ વન્ય છે. બલવાન માણસો માટે હલકી 
કસરતો! હિતકર નથી. ગમે ત્યારે વ્યાયાસ કરનારને વ્યાયામના 
લાભ પ્રાપ્ત થતા નથી. નિયમસર સવારમાં કરે સાંજના, સ્વચ્છ 
હવામાં, શાંત મનથી વ્યાયામ કરવો જેઈ, મન ગચે ત્યાં 


વ્યાચામ ટુ'પુ 


ભટકતું હેય અતે દ'ડ ખે'ચે ૨ખવાથી ચેગ્ય ફાયદો થતો નથી. 
વ્યાયામ તન્‍્મયતાથી--ભાવનાથી---થવે। નનેઈ એ. 


અતિવ્યાયામથી અતેક ગેરલાભો થાય છે. આપણા દેશના 
ગરીખોને પેટ ભરી પૂરતું ખાવા મળતું નથી અને સારો દિવસ 
તનતોડ મહેનત કરવી પડે છે એટલે ક્ષયતા ધણા દરદીએ આ 
દેશમાં ન્નેવામાં આવે છે. અતિવ્યાયામતું પરિણામ ક્ષય, શેષ, 
ખાંસી, શ્વાસ વગેરે છે. ચરક કહે છે કે “ત્તાજ્‌ શ્રમાત્‌ વ્યાવામવર્સી 
શાત્‌” શ્રમ પહેલાં વ્યાયામતે ત્યાગ કરવે।. સુશ્રુત કહે છે *ે 
“સ્રછય અત જેતવ્વઃ વ્વાયામો હન્‍્યતોડન્વથા । 7 જેટલું બલ હો4 
તેનાથી અર્ધા બલથી વ્યાયામ ફર્વે1. “ ખલાર્ધ તી વ્યાખ્યા એક 
જણેું નીચે પ્રમાણે આપી છેઃ “ કુખ, લલાટ, નાક, હસ્ત, પાદ 
અને સંધિએ--દરેકમાં પરસેવો થાય અતે સુખમાં શેષ પડે એ 
 ખ્લાર્ધ તાં લક્ષણા છે. ” 


અઆતિવ્યાયામથી ખે પહાડ જેવા જુવાનો મરી ગયેલા મે' 
નૈયા છે. અતિવ્યાયામથી હદય ઉપર એટલી બધી માડી અસર 
થાય છે કે ન પૃછો વાત. અતિવ્યાયામથી હદયમાં ધબકારા 
(૦10૦ ) થાય છે અને હદય નબળુ' પડે છે. સાંસ- 
પેશીઓ બહુ થાકે એટલે તેમાંથી સાર્કરોલેકૃૂટિક એસિડ નામતેો 
એસિડ સવે છે અને તે લોહીમાં મળે છે. પરિણામે, લોહીને 
અમ્લપ્રતિયોગી ( હ1ક્તટ ) ગુણુ નછે થાય છે અને અમ્લતાને 
વધારે! થવાથી અનેક ન્નતના ભય'કર રેગે। પ્રાદુર્ભાવ પામે છે. 
માંસપેશીઓને બહુ થકવવાથી એની સ્થિતિસ્થાપકતા કમી થાય છે, 
તેની ્સંકરાચશક્તિ કમી થાય છે અતે તે ઢીલી પડી જય છે. બહુ 
કુસ્તી કરનારા કે ગજા ઉપરાંત કામ ડરનારા મજૂરો આ જ 
કારણુથી વહેલા મરણુશરણુ થાય છે. 

આજકાલ વ્યાયામતે। શેખ ગૂજરાતતી યુવાન પ્રન્નમાં વધતો 
જતો ન્નેવામાં આવે છે એ હર્ષની વાત છે. પરતુ આજના 

પ 


ઢ્ટુ દિનચર્યા 


ધણાખરા અખાડાઓમાં શાસ્રીય રીતિએ વ્યાયામ ઊ ચે।જના કરવી 
ધટે છે. ઇતદ્વિયવિાનશાસ્ર ( 119101૦૪79 ) ના સિહ્ાંતોતે 
સમજતે વ્યાયામની યોજના કરવામાં આવે તો ધણા સારો લાભ 
થવા સંભવ છે. આંખો મીંચીને દડ કાઢયા જ કરવા કે ખાઈ- 
પીને ખેઠકા કરવી કે કલાકો સુધી મગદળા ફેરવવા કે દશબાર 
જણા સાથે કુસ્તી કરવી--આ બધાથી ફાયદાને બદને ગેરફાયદો 
થાય છે. પાંચસો દડ ઉતાવળે અને ઢંગધડા વિનાના ફરતાં 
પદ્દતિસર્તા પચાસ દડ વધુ ફાયદાકારક છે. કુસ્તીમાં ધણી વખત 
અતિવ્યાયામ જ થવાતે। સંભવ રહે છે. શક્તિ અતુસાર, ક્રમશઃ, 
વ્યાયામ વધારવામાં વાંધો નથી, પર'ળુ એકદમ વધુ વ્યાયામસેવન 
હિતાવહ નથી. 


ડંચો। વ્યાયામ સાર્‌ો ? 


આ પ્રશ્નનો જવાબ આપવે। એ સહેલું કાર્ય નથી. કેટલાક 
કહે છે ક દડ ખેઠંક કુસ્તી વગેરે દારૃણુ વ્યાયામથી શરીરને વધુ 
પડતો શ્રમ પડે છે માટે તેના કરતાં યોગનાં આસને કરવાં વધુ 
હિતાવહ છે. ખીજ કહે છે કે ચોગાસને કે દેશી વ્યાયામ-પદ્ધતિ 
કરતાં ખુલ્લા મેદાનમાં, સ્વચ્છ હવામાં, ટેનિસ, ફુટબોલ, હોકી 
કે ક્રિકેટ રમવાં વધુ હિતાવહ છે. ત્રોને પક્ષ કહે છે કે એ બધુંય 
ખરુ, પણુ કુસ્તી તો કુસ્તી જ છે. તેની ખરાબરી કેઈ કરી શકે 
એમ નથી. ચોથે પક્ષ કહે છે કે વજન ઊંચકવા ( 9/તાંટ)- 
ઊંટ) જેવી ખીજી એક પણુ સરસ ડસરત નથી. 
વજન ઊંચકવાથી શરીર જેવું દઢ ખને છે અને વજન વધે છે 
તેવું વજન કશાથી વધતું નથી. કોઈ કહે છે કે આ બધી વ્યાયામ- 
પદ્ધતિએ ખર્ચાળ અતે અકુદરતી છે. મહેનત સાથે ઉત્પાદન પણુ 
થાય એ જ વ્યાયામ સૌથી સરસ અતે સાદો. ખેતરમાં કે બગી- 
ચામાં જઈ ખોદવું કે બગીચાને પાવા કૂવામાંથી પાણી કાઢવું કે 


વ્યાયામ &૭ 


ધ'ટી ફેરવી પાંચદશ શેર ખપ જેટલું દળી લેવું કે ધરનાં લાકડાં 
કાપવાં-ચીરવાં-એ શું આણું લાભદાયી છે ? યોગાસનના હિમાયતીએ। 
કહી રહ્યા છે કે આરોગ્યર્મરક્ષણુ અતે દીર્ધાયુષ્ય માટે ચોગાસનોાની 
ખરાખરી કરી શકે એવી ખીજી એક પણુ વ્યાયામપદ્દેતિ નથી. 
ચાલવાના શોખીનો કહે છે કે આ બધી કડાકૂટ કરતાં સાંજના 
સંષ્યાકાલે મિત્રે સાથે ત્રણચાર માઈલ ફરી આવવું એ શું ખસ 
નથી ? તરવાના શેખીતો કહે છે કે તરવા જેવી ખીજી સારી 
કસરત એક પણુ નથી. ધે[ડેસ્વારીના અતે મોટર કે સાઈકલેના 
શોખીનો પોતાનો જ એકડા ખરો કરાવવા કયાં કટિબદ્ધ નથી 
થતા ? દેશી રમતોના હિમાયતીઓ ખે, આઢટ્યાપાટ્યા, ગેડીદડા 
વગેરે સ્ફર્તિજનક રમતોનાં યશેગાન ગાતાં થાકતા નથી. જેલોમાં 
 ગક્કી ' ફેરવતાં જે “ મસલ્સ બિરછિડિંગ ' અમો અતુભવતા તે 
ઉપરથી તો પ્રત્યેક અખાડામાં એક ચક્કી રાખવી જ ન્નેઈ એ 
એમ અમો માનતા, સરસ વ્યાયામ છે |! અને આ “વિટાસિનઃ 
ના યુગમાં, જ્યાં તાખૂત જેવી ક્લેર મિલે ચોટે ચૌટે થઈ છે 
ત્યાં “ચક્કી 'ની પ્રતિષ્ઠા ફ્લપ્રદ નથી શું ? 


ક 


આ ખધામાંથી અસુક જ વ્યાયામ સરસ છે એમ કહેવું તે 
સહેલું કામ નથી. વ્યાયામ સાત્ર સરસ છે-સુંદર છે. મતુષ્યજાતની 
સંયિ પણુ ભિત્તભિત્ત છે. ગમે તે વ્યાયામ ફરે તેમાં ખોટું 
કઈ જ નથી. 


વ્યાયામ સિવાયનો કેઈ ન રહે એ સમાજે નેવું જેઈ ગએ. 
શહેરે વચ્ચોવચ નાનાનાના બગીચાએ। બનાવી તેમાં ખેલવા- 
કૂદવાની ખાળક્રોને છૂટ હોવી જેઈ એ. બચ્ચાં ધૂળમાં ન રમે પણુ 
હશ્યાળી જમીનમાં રમે એ ઈચ્છવા યોગ્ય છે, ધૂળથી ખાળકતું 
આપણે રક્ષણુ કરવું જેઈ એ. 


5૮ દિતચર્ચા 


ખાળક્રા માટે હલકી જતને, તાલબહ 1ર 013 ત અને 
સસંગીત વ્યાયામ ચોજવે જેઈ એ. બૅડના સરોદ સાથે લેજ્ીમ 
ચાલતી હોય વા ડિલ ચાલતી હોય એ દસ્ય બહુ જ સુંદર હેય છે. 


ન્ણીએ। સપ્ટે વ્યાયામ 


“સ્ત્રીઓને ધરકામ શું ઓછું છે કે તમો તેમતે સાટે 
વ્યાયામની જર્‌ર જીઓ છો ? પાણી ભરવું, વાસણુ વીછળવાં, 
રાંધવું, કપડાં ધોવાં વગેરે પૂરતું નથી શું ? '--આ અતે આવા 
ખીશ્ન અનેક પ્રશ્નો આપયી સામે ઉપસ્થિત થાય છે. પાણી 
ભરવામાં, દળવામાં, કપડાં ધોવામાં, સ્ત્રીઓને એછે વ્યાયામ મળે 
છે એમ કહેવાતો મારો આશય જ નથી. એ પણુ સરસ વ્યાયામ 
છે. ગામને પાદરે ફૂવો હોય અતે ત્યાં ચાલીસપચાસ સ્ત્રીઓ પાણી 
ખે'ચતી હેય, પાણીનાં ખેઢાં મૂકીને “ સરખી સાહેલડીઓ ' સાથે 
વાતો કરતી કરતી છટાથી ચાલતી સ્ત્રીઓને ન્નેવી એ પણુ 
સરસ ૬કય છે. 


“ સે! સો ખેડલિયાંની હેલ્યું ચડે ” 
“ છલકાતું આવે ખેડલું, મલકાતી આવે નાર રે 
મારી સાહેલીનું બેડલું. ” 
દે 
“ ર્‌ાણુક્દેવડી રે કાંઈ વધે દી' ને રાત રે 
પાંચ વરસની પાણી ભરે. ” 
આ આપણાં લેકગીતોમાંથી છલકાતાં બેડાં સાથે ચાલી 
આવતી “ મલકાતી નારે ' અતે જુવાન વહુએ પાણી ભરીભરીને 


દી' ને રાત વધતી જ ચાલી *ય--એ ભાવ સહેજે વિસરાય 
એમ નથી. કેથલાંત્રે કવિઢદયોને ફૂવા ઉપરના રમણીનૃદે ખે'ચ્યાં 


વ્યાયામ દહ 


છે. સાથે બખ્ખે બેઢાં લઈ ધરણીને ન્નણે થુજ્વવતી ન હોય એવા 
ર્‌આખથી ચાલતી સ્ત્રીને ન્નેઈ કોતું હદય હર્ષથી નાચ્ચું નહિ હોય ? 
એ આપણી “ મલકાતી ' બહેનદીકરીઓનાં અંગલાધવ અતે કર્સ- 
સાસર્થ્યનાં ઘોતક છે. 


પરતુ ખરેખર હાલ આ સ્થિતિ છે શું? હુંતો ના કહું 
છું. આજ તો આપણા જવનમાં ઉલ્લાસ નથી, આનદ નથી, 
મસ્તી નથી. આજે સાસુનણુદના ટટારાથી જુવાન “ માયકાંગલી ' 
વહુ ખેટું' લઈ ફૂવે જાય છે, મરતાં મરતાં પાણી ખેચે છે અતે 
વેઠ માકક પાણી વહીને નિસાસો મૂકે છે અતે કમર્‌ દુખવાની 
ખૂમો! પાડે છે. આમ બળજબરીથી કરાવેલો વ્યાયામ વધૂ નાં 
વદતેો। મ્લાન કરી રહ્યો છે. પ્ર્રમ તો છલકાતાં ખેઢાં સાથે ચાલી 
આવતી “ સલકાતી નારે 'નાં જવનમાં એક જન્નતની “ સસ્તી 
હતી. તેમનાં ચલનમાં, તેમનાં પાણીસિંચનમાં, તેમનાં દળણાં દળવામાં 
એક જાતની ખુમારી હતી. આજે ખુમારી અને સસ્તીતે કેંકાણે 
કરૃણાજનક વેઠ છે. 


આપણે નવજીવનની નવપલ્લવતા ન્નેવા અધીરા બન્યા છીસએે. 
એ વખતે સ્ત્રીએ માટે પણુ વ્યાયામ વિષે વિચાર કરવો પડશે. 
સુલરે સ્ત્રીએ સાટે જે વ્યાયાસની યોજના ૨જૂ કરી છે તે તેમજ 
ખીજી એવી વ્યાયામ-રીતો આપણે વિચારવી પડશે, સ્વચ્છ હવામાં 
રેનિસ, સાધ્ક્લિગ, રાઇડિંગ, સ્કેપિંગ, ચકભિલ્લુ વગેરે રમે અથવા 
કરે એ પસ્છવાયોગ્ય છે. દિનપરદિન જે માનસિક શ્રમ આપણુને 
ભોગવવે। પડે છે તેતે ભરપાઈ કરવા માટે વ્યાયામતી ખૂબ જ 
જરૂર છે. સ્ત્રીઓમાં ચપળતા આવે, તે ઝપાટાભેર ચાલે, એ 
“ અખળા? સરી “ સબળા? થાય, તે “ માયકાંગલી ' “સરી મલપતી 


અ 


નાર્‌? થાય એ સાટે વ્યાયામની ખાસ જર્‌ર છે. દરેક સ્ત્રી સાંજના 


૭ વાગ્યા પછી બહાર ફેરવા જય અતે ત્યાં ડંઈકે રમે એ 
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૪ચ્વાયેોગ્ય છે, તે રસોડાની ચાર ભીંતોમાંથી નીકળી બહારનું 

ષ્રિ 5૩૦ 6 ૬ નિ જ * ક ક 
સ્ણેસા'દર્ય જુએ એ નિતાન્ત આવશ્યક છે. ચેોગનાં કેટલાંક 
આસને સ્ત્રીએ ધર આગળ કરી શકે અને તે તેમને માટે સારાં 
પણુ છે. ઘરતું કામકાજ તો આપણી સ્ત્રીએ કરશે જ પણુ તે 
સાથે થોડી બહારની કસરતો પણુ તે કરશે તો તેના દેહ અને મન 
માટે તે ફ્લદાયી નીવડશે. 


વ્યાયાસ અને ભોજન 
( ટ્થાયામો હિં તહા પથ્યો વિનાં સ્નિમ્ધમોસઞિતામ્‌ ' 


( કુશ્રત ) 

બલવાન અને સ્નિગ્ધ ભાજન લેનાર મનુષ્યો! મારે વ્યાયામ 
સદા પથ્ય છે એમ સુશ્નત કહે છે. કસરત કરવાથી શરીરમાંથી 
પાણી, ક્ષારો, કાર્બન અતે નાઇટ્રોજન વિશેષ પ્રમાણુમાં ન્નય છે. 
માટે તે ખોટ ભરપાઈ કરવા માટે આપણે સારે પુષ્કર ખોરાક 
ખાવો ન્નેઈ એ. કોષ (તીડ ) રચનામાં જે અગત્યનો ભાગ 
ભજવે છે તે દ્રવ્યતું નામ “ કોષદ '--અગ્રેજમાં એતે “ પ્રોટિન ' 
કહે છે. આ પ્રોટિનયુક્ત ખોરાક કસરતવાળાઓએ વધુ લેવે 
ન્નેઈ એ. દરેક ન્નતનાં કઠોળમાં પ્રોટિન ખૂબ પ્રમાણુમાં છે પર'તુ 
પ્રાણિજ પ્રોટિન ( વળતા [૩૪૦1૯1 ) અતિ ઉપયોગી--અતિ 
સુપાચ્ય ગણાય છે. આપણે જે માંસ નથી ખાતા તેમને સાટે 
દૂધ જ એક એવે ખોરાક છે જેમાં આપણને ઉત્તમ પ્રોટિન મળી 
રહે. માટે કસરત કરનારાઓએ દૂધ ખાસ પીવું નનેઈ એ. દૂધની 
બનાવટો દહીં, છાશ, માખણુ, ઘી, પેડા, શીખ'ડ પત્યાદિ ખાધ 
પદાર્થો વ્યાયામી માટે અત્ય'ત હિતકર્‌ છે. દૂધમાં પ્રચૂર પ્રમાણુમાં 
ચૂતે, ફોસ્ફરસ, પ્રોટિન, સાકર જેવાં ઉપયોગી તત્ત્વો છે. આ 
સાથે ધઘઉતી રોટલી, પૂરી, શીરો! વગેરે લેવાય તો વિશેષ સારુ. 
શાકભાજી, ફળ, દૂધ, ભાત, રોટલી, પૂરી વગેરે આહાર વ્યાયામીગએ। 


વ્યાયામ ૭૧. 


માટે જર્રી છે. ટૂકમાં, કાર્ખન, નાઇટ્રોજન, ખનિજ ક્ષારો 
અને પાણી--આ તત્ત્વો શરીરમાંથી વધુ ખર્ચાય છે માટે વધુ 
લેવાં ન્નેઈ એ. આણારશાસ્તરનું પ્રાથમિક જ્ઞાન દરેક વ્યાયામપ્રેમીએ 
ન્નણી લેવું ન્નેઈ એ. 


આપણે અહોં ચણાની દાળ ભીંજવીને કાચી ખાવાતો ચાલ 
મલ્લે। વગેરેમાં ન્નેવામાં આવે છે. માંસાહારીઓના ખાધ્ય પદાર્થોમાં 
જે સ્થાન ઇંડાંતું છે તેવું જ સ્થાન નિરામિષાહારીઓના ખોરાકમાં 
ચણાનું છે એમ સ્વ. ડો. બી. ડી. બસુ કહે છે.? આપણા 
પૂર્વજ ચણાનું મહત્ત્ત બરાબર સમત્ત્યા હતા એમ મને લાગે છે. 
ચણાની અતેક બનાવટો અતે તેનો એછેોવત્તો હમેશાં ઉપચોગ 
યોજનાર પૂર્વનનેની દીર્ધદણ્ટિ માટે આપણને માન થાય છે. સેવ, 
ગાંડિઆ, મગજ, વડી, પાપડા, ચણા, ડાળિયા--વગેરે ચણાની 
અતેક બનાવટો શું બતાવે છે ? ડાળિયા ખાવાનો ચાલ પાડનાર 
પુરુષ શું ઘેલો! હશે ? 


બહુ ખાટાં, ખારાં અતે સુક્ષ ભોજન વ્યાયાસગ્રેમીએ કદી ન 
લેવાં. ફૂળ, શાકભાજી અતે પ્રવાહી ખોરાક વધુ લેવાય તો સારુ". 
કબજિયાત અને અજીર્ણ જેને રહેતાં હોય તેવાએ। માટે વ્યાયામ 
હિતાવહ નથી નીવડતો, કબજિયાત અતે અજીર્ણ આહારતી 
ભૂલને લઈ તે અતે આપણી કેટલીક કુટેવોને લઈ ને થાય છે. થે[ગ્ય 
આહારવિઢાર્‌ સાથે શાસ્ત્રીય વ્યાયામતી યોજના ચાય તો 
વધારે સારુ. 
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વ્યાયાસ પછી માલીસ 


ઝઇ્તનં જરર મેસ: તરવિછાપનમ્‌ | 
રથરીજરળમંમાનોં વ્વકૃપ્રસારજ રે ૫રન્‌ || 
( વાન્મટ ) 


માલીસ કક્ને હણુનાર છે, મેદને પિગળાવી નાખનાર છે, 
પ્રત્યેક અંગને મજખૂત ખનાવનાર છે અતે ચામડીને સુંદર 
બનાવનાર છે. 


વાગ્ભટ કહે છે “કે વ્યાયામ પછી થોડી વાર શરીર દબાવવું. 
માલીસ તેલ વડે કરવામાં આવે છે. તેલના ફાયદા આપણે અગાઉ 
નેઈ ગયા ઠીએ. ઘતાત્‌ ત્રેછતનં વૈ સહેસે ન ત્ર સક્ષણે-અર્થાત્‌ 
મર્દનમાં તો ઘી કરતાં તેલ જ શ્રેષ્ટ છે. માલીસથી સધિરાભિસરણુ 
વધે છે, થાક ઊતરી -્નય છે, એટલું સ્તેઠ શરીરમાં પ્રવેશે છે, 
ચામડીને અતિ સ્વચ્છ રાખે છે. માંસપેશીઓને દઢ બનાવે છે, 
કબજિયાત મટાડે છે. પેટ ઉપર ધીરેથી માલીસ કરવાથી ફબજિ- 
યાત દૂર થાય છે. સધુસેહવાળાઓને માટે તેલાભ્ય ગની ડૉ. બસુ 
"ખાસ લભલામણુ કરે છે. “ ઝમ્વંમં જસ્ચેસ્િસ સરવેવ્મેવું પુરિટ્ન્‌ ” 
હમેશાં અભ્યગ તો કરવો જ જેઈ એ, કારણુ કે તે પુષ્િપ્રેદ છે. 
માલીસથી સુખની કાંતિ અને દેહની દઢતા વધે છે, નાડીત-ત્રને 
સ્નેહન મળે છે. * 
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પકરણુ સાતમું 


સ્નાન 


*ખ્‌પણે હિંદુઓ હમેશાં સ્નાન કરીએ છીએ. સ્નાન એ તો 
હિંદુએ માટે ધર્મ'તું એક અવિભાન્ય અંગ બની ગયેલું છે. કોઈ 
પણુ પવિત્ર કાર્ય સતાન સિવાય થઈ શકતું જ નથી. હિંદુઓ 
સ્નાનતે કેવળ દેહશુદ્ધિકર જ માનતા નથી; હિદુએનતે મન સ્નાન 
એ પવિત્ર, “ પાપાપશમનમ્‌ ' અતે ઓતન્નેબલપ્રદમ્‌' છે. પાપતો 
નાશ ફરનાર અતે એજ તથા બળતે આપનાર સ્તાનનો મહિમા 
આર્ચેપએ સુંદર રીતે ગાયે! છે. દુનિયાની ખીજી કઈ પ્રજાએ નદીઓને 
“દૃવીઓ ' તરીકે સંખોધી છે--રસંમેધી જ નથી, પૂજ છે ? વ્યયોણ્‌તુ 
સનોમજ જષિન્ટ્નસ્સ્નિ સા? યસુનાજીના નિર્મળ જળમાં સ્નાન 
કરવા ઊતરેલ ભક્ત યમુના દેવીને સંબોધે છે : “ હે કલિન્દન'દિનિ ! 
તારા સ્નાનથી મારા મનતેો મેલ દૂર કર્‌.” નદીસ્તાન અતે 
સમુદ્રસ્તાનને આર્યોએ ધર્મ સાથે એવાં તો વણી લીધેલાં છે 'કે 
જમે કરી, આર્ય નદીએતું માહાત્મ્ય વિસરી શકે એમ નથી. 
કલકલનિનાદિતી ભગવતી ભાગીરથીના દર્શનથી ચાર્થેપો પોતાને 
પવિત્ર માને છે. “ શમ'દા ન્સ'દા નાં દર્શ્નથી હિંદુઓ રોમાંચ 
અતુભવે છે. નદીઓમાં પુષ્પ, શ્રોફળ, દીપક, પૈસા વગેરેનાં નૈવેદ્ય 
ધરાવનારા ભાવિકાને નઈ ને કયા ભક્તહેદયતે આન'દ નથી થતો ? 
હિંદુઓને સન સ્નાન એ અત્યંત પવિત્ર પાપોપશમન અતે મગલ 
ક્રિયા છે. જે હિંદુ પૂવજેએ સ્તાનને આટલું વ્યાપક બનાવ્યું છે 


૫૭૪ દિતચયોા 


તે પૂર્વન્નેને નમન કરવાનું સન થઈ આવે છે. યસ્ત, હોમ, જપ, 
સ્વસ્તિવાચન, લસ, ઉત્સવ વગેરે સ'ગલ ક્રિયાઓમાં સ્નાન હોય જ. 
સમ'ગલસ્નાન સિવાય મ'ગલક્રિયા સંભવી શકે જ નહિ. 


સુસ્ત સ્નાનનું માહાત્મ્ય નીચેના શખ્દોમાં ગાય છે 


સિદ્રારાણશ્મણરં સ્કેટ્‌ જળ્સૂતપાપટમ | 
દૃ સ૯દરં શ્રેઇ સવે ન્દ્િથિવિશોધનમ્‌ || 


તન્દ્રાપાપોપરામને તુષ્િલ્‌ં છુસ્ત્વવ્ષનસ્‌ । 
રસપ્રસાન ત્રાષિ સ્નાનમન્સેશ્ર હીપનમ્‌ || 


અથ? સ્નાન નિદ્રા, દાહ અતે શ્રમતે હરનાર છે; સ્વેદ, 
કડૂ (ખૂજલી ) અતે તૃષાને હણુનાર છે; મનને આન'દ આપનાર 
છે; અતે સર્વ પન્દ્રિયાની શુદ્ધિ કરનાર છે. ત'દ્રા અતે પાપતું 
શમન કરનાર છે. તુષ્િ ( સંતોષ ) અતે શક્તિ આપનાર છે. 
પુંસ્ત્વ ( પુરૂષાતન ) વધારનાર છે ક, લોહીને સાફ રાખનાર છે અતે 
જઠંરાસિને પ્રદીપ્ત કરનાર છે 


સુશ્રત સંહિતા, ચિ. સ્થા. અ. ૨૪-૫૭, ૫૮ 
ડડ 2 


વાગ્ભટ કહે છે કે સતાન દીપન ( જઠૅરાસિને પ્રદીપ્ત કરનાર ) 
છે, વૃષ્ય છે છે (૨ૃષ્ય એટલે ૬૦%1૮--શક્તિ આપનાર--વાજીકરણુ) 
આયુષ્યપ્રદ છે છે અને ઊર્જાદ ( ઉત્સાહ ) અતે ખલનતે આપનાર છે. 
( અષ્ટાંગ હદય ) 


સ્નાનતે શૃષ્ય ( વાજીકરણુ ) કહેવામાં કોઈ તે અતિશયે।ક્તિ 
લાગશે, પરતુ તેમ નથી. સ્નાનથી મન પ્રફુલ્લ બને છે એટલે 
શ્રહુષષ થાય છે અતે હર્ષથી વાજકરણુશક્તિ પ્રાતત ચાય છે. ચરક 
ચોાગ્ય જ ડહે છે કે ત્તજ્ત્વો વૃષ્યાળીયૂ *અથવા સંકટ્પબળ જેવું 


*નાત ૭પ 


ખીજું કઈ શૃષ્ય નથી. સતાન પછી] તાઝગી જે અતુભવતા હશે 
તે સ્નાન એ શૃષ્ય છે--1૦%10 છે--એતી સાક્ષી પૂરશે. સઘઃસ્નાતા 
સુંદરીતી દેહુલતા ઉપર્‌ કયા કવિની કલ્પનાશક્તિ ઉત્તેજિત ની 
થઈ? વર્ષાત્રક્તુસાં પજન્યથી અભિષેક પામેલી વસુંધરા જેમ કાસનાં 
શ્વેત પુષ્પોથી શરદ્રત્રડતુમાં શોભી ઊઠે છે તેમ મગલસ્તાન પછી 
શ્વેત વસ્ર ધારણુ કરેલી સુ'દરી શેભી ઊઠે છે. સ્નાન સુંદરીને જ 
નહિ, પુસ્ષને પણુ શોભા અપે છે. 


સતાન જઠૅરાસિને પ્રદીપ્ત કરે છે. ભાવમિશ્ર ( ભાવપ્રકાશને 
કર્તા ) કહે છે કે: 


વાલેશ્ર તેજે: શીતાયેરાન્સયોતિ પીરિતિ; | 
તરસ સ્તાલમાત્રસ્ય હાંગ્યતે તેન ૫2%: || 


ચામડીમાં રહેલું ભ્રાજક પિત્ત બાહ શીત જલના સ્પશષ્થી 
શરીરની અ'દર જઈ જઠેરાચિતે પ્રદીપ કરે છે. આજ્ના ઇદ્રિય- 
વિત્તાનશાસ્રીએ આ જ વાત ખીજ રીતે રજૂ કરે છે. શીત-- 
સ્નાનતી. અસર દર્શાવતાં ડો. ધોષ ( “ હાઈજન એન્ડ પબ્લિક 
હેલ્થ 'ના લેખક ) લખે છે: 


“૧36 1151 લીલા ૪10૧1૦૯૧ 0) દવ ૮૦ 0૮11 
15 010 બં 511001૮ 1010૪૯ 097 ૦૦111101 ૦ 
11૯ 5૫૪૦ 1ાંદ્વાં 0100રવ ₹૪૦૩૬૩્ાડ, 001 11૯ ૦55૦15 
તા1દ્રાટ ૪૦1૪ 5૦૦1, ફાંત્તાતછુ પાર 021501 & 120111૪ 
૦ ૪હ્ઠા1111 હાત ૪19૮51૦.” ( ?. 297) 


ઠૅ'ડા સ્નાનથી શરૃઆતમાં રક્તસ્થાનકો સહેજ સંકોચ પામે 
છે અતે પછી થોડી વારમાં તે વિસ્તૃત થઈ મતુષ્યતે ઉષ્મા અને 
હર્ષ આપે છે. ઠંડા સ્નાન પછીથી શરીરમાં જે સ્ફૂર્તિ અતે 
ગરમી લાગે છે તેવી ગરમ પાણીથી સ્નાન કરવાથી લાગતી નથી. 


હ્યુ દિનચર્ચા 
ડૅ“ડ પાણીથી નાહલુ' જોઈ એ કે ગરમ પાણીથી ? 


ધણુાના મનમાં આ પ્રશ્ન ઊઠે છે. હિંદુસ્તાન ગરમ પ્રદેશ 
છે. આપણા દેશમાં સવારસાંજ ખે વખત સ્નાન ફરવું જેઈ એ 
અને ઘણા ષ્યાહ્મણો અને વૈષ્ણુવા ખે વખત નહાય છે પણુ ખર્‌ા. 
સવાર્તું સતાન ઠૅ'ડ। પાણીથી અતે રાતનું સ્નાન ગરમ પાણીથી 
કરવામાં આવે તો સાર્‌. સવારમાં ઠડા પાણીથી સ્નાન ફરવાથી 
શરીરમાં ગરમી અતે સ્ફૂર્તિ આવે છે. ઠૅડા પાણીથી સ્નાન કરવાથી 
સારી ભૂખ લાગે છે એમ, ડૉ. ફૅલોગ પણુ કહે છે. ( પટ 
1810101105) 

આખો દિવસ કામ કરી કરીતે માણુસે થા» ગયેલાં હેય 
છે. કામને લીધે પરસેવો થયેલો હોય છે એટલે શરીર પણુ 
ચીકણુ' અને ગ'દું' લાગે છે. એટલે થાકને દૂર્‌ ફરવા માટે તેમ જ 
પરસેવો અતે ચિકાશ દૂર કરવા માટે સાંજે ગરમ પાણીથી સ્નાન 
કરવાની જરૂર્‌ છે. શ્રમને દૂર્‌ કરવા માટે સતાન પરમ ઔષધ છે, 
અને આથી જ ચરકે “સ્નાન શ્રસહરાળાં ” કહ્યું છે. 

ગરસ પાણીએ સ્નાન 

હું આગળ કહી ગયો છું કે સાંજે ગર્મ પાણીએ સ્નાન 
કરવું હિતાવહ છે. આપણા દેશમાં, મોટે ભાગે, ગરમ પાણીથી 
સ્નાન કરવાનું જ પ્રચલિત છે. યુરોપ આદિ દેશોમાં ધણાખરા 
વિદ્દાતો ઠૅ'ડા પાણીથી નાહવાની ભલામણુ કરી રહ્યા છે. આ 
વિવાદાસ્પદ પ્રશ્નની ચર્ચામાં આપણે અહોં નહિ ઊતરીએ. સુશ્રુત 
કહે છે કે:-- 

ઝત્તિસીલામયુ સૌતે તત શ્છેપ્મમાસ્તવોપનસ્‌ । 
અત્યુખખસુખ્ળજાછે ત્ર પિત્તસોળિલવર્ષનમ્‌ | 
( સુશ્રુત ? 


જ્તાન ૭૭ 


અથઃ*: અતિ ઠંડા પાણીથી શીંતત્રક્તુમાં સ્નાન કરવાથી 
કફ અને વાયુ ક્રેપે છે, જ્યારે અતિ ઉષ્ણુ પાણીથી ઉષ્ણુકાલમાં 
સ્નાન કરવાથી પિત્ત અને રક્ત વધે છે અતે બગડે છે. 


આપણો દેશ, સાધારણુ રીતે, ગરમ પ્રદેશ કહી શકાય. 
એટલે આ દેશમાં ઠંડા પાણીના સ્નાનતો પ્રચાર થાય એ 
ઈચ્છવાયોગ્ય છે. પરતુ શિયાળામાં ન્યાં ખૂબ ટાઢ પડતી હોય તે 
વખતે ઠૅડે પાણીએ નાહવું ઉચિત નથી. નાહતી વખતે આનંદ 
થવે। જેઈ એ. ઠૅ'ડીથી કાયા ઘ્નજતી હોય અને તેમાં એક નિયમ 
તરીકે તમો! ઠૅ'ડે પાણીથી નાહશે! તો તમતે તે પસંદ જ નહિ 
પડે. એથી શરદી થવાતોા સંભવ રહે છે. માટે ખૂબ ઠૅડી વખતે 
સહેજ ગરમ પાણીથી અતે ખૂબ ગરમી વખતે ઠૅ'ડા પાણીથી 
સ્નાન કરવું હિતાવહ છે. પરતુ સાધારણુ રીતે ત'દુરસ્ત મનુષ્ય 
જે સવારમાં બારે માસ ઠંડે પાણીએ સતાન કરે તો તે સ્વાસ્થ્ય- 
પ્રદ છે. ફૂવાનું તાજુ પાણી અથવા નદી કરે તળાવમાં સવારમાં 
વહેલા ઊડી નાહવાથી પાણી બહુ ઠંડું લાગતું નથી. ભાવમિશ્ર 
કહે છે કેઃ-- 


શીતેન પચલાસ્નાને ર પતત પ્રરાસ્તિકત્‌ | 
તહેવોપ્મેન તોચેન વ્ય વાલજાપણમ્‌ | 


ઠડા! પાણીએ સતાન કરવાથી રક્તપિત્તતી શાંતિ થાય છે; 
જ્યારે ઉષ્યુ પાણીથી સ્નાન કરવાથી વાત અને કક હણાય છે 
અતે ખલ આવે છે. અર્થાત્‌ ભાવમિશ્ર ગરમ પાણીના સ્તાનને 
બલ્ય--૫૦ત્ાં૮--બલપ્રદ ગણે છે. અને આ જ ફકારણુથી એક 
હરિશ્રદ્ર નામના લેખક્ઠે સદા પથ્ય એવી ચીન્નેમાં “ ગરમ જલથી 
સ્નાન ' તે ગણાવ્યું છે. 


૭્દ્ દિનચર્યા 


હું આગળ ફહી ગચે। છું કે થાક ઉતારવ માટે, શરીરને 
મેલ કાઢવા માટે, શરીરને સાફ રાખવા સાટે ગરમ પાણીથી 
નાહવું એ સરસ છે. આપણો દેશ ખેતીપ્રધાન હોઈ આખા દિવસના 
શ્રમને અંતે રાત્રે ગરમ પાણીથી નાહવાથો જે શાંતિ અને 
આન'દ મળે છે તે ઓર્‌ જ છે. ગરમ પાણીથી બધી વખત 
નાહવાનું ઠીક નથી લાગડું. 


માથે કદ્દી ગરમ પાણી નાખવુ નહિ 


ઝ'ળેન રિરસ$ સતાન અં તક્ષુષઃ સહા । 
શૌતેન રિર્સ? સાર્ન તઅક્ષુષ્મમિતિ સિર્જિરોત્‌ ।। 
( ફક્ત 


કેદી પણુ માથા ઉપર ગરમ પાણી નાખવું નડિ. એથી 
આંખ ખગડે છે. એથી ઊલટું, માથા ઉપર ઠ'ડું પાણી રેડવું એ 
આંખો સાટે અતિહિતકર છે. માટે જે ગરમ પાણીથી નાહતા 
હોય તે આટલી વાત યાદ રાખે કરે ગરમ પાણી માથા ઉપર 
રડવાથી આંખો બગડે છે અતે ઠંડ પાણી માથે રડવાથી 
આંખે સુધરે છે. 


નવી--તળાવ અને સઝુદ્રમાં સતાન 


ડ્‌ 


જ્યાં જ્યાં દરિયો હોય ત્યાંના લેકો નને સમુદ્રમાં સ્તાન 
કરવાનો નિયમ રાખે તો ધણુ સાર્‌. સમુદ્રના પાણીમાં વિઘ્યુત્‌- 
૪ સ 


પ્રવાહ છે અતે તે સ્વાસ્થ્યપ્રદ છે એમ વિદ્દાનો માને છે. સસુદ્ર- 
સ્નાનથી કેટલાક રોગે મટે છે. 


જૂ 


નદીમાં નાહવાનું પણુ સારું છે. પરતુ નદીનું પાણી વહેવું, 
નિર્મળ હોવું જેઈ એ. મોઢા તળાવમાં નાહવાનું પણુ સારું છે. 


સ્નાન ૭૯ 


પરતુ ઠડા પાણીમાં ખહુ વખત રહેવાથી ધાર્યો ફાયદો થતો નથી; 
ઊલટું તુક્સાન થાય છે. ઠૅ'ડે પાણીએ નાહનારે તુર્ત જ 
પાણીમાંથી બહાર નીકળી જઈ દિલિ ટુવાલ વડે સાફ્‌ કરી નાખવું 
જેઈ એ. બહુ વખત ઠૅ'ડા પાણીએ નાહવાથી સ્નાનનો ધારેલે। 
ફાયદો થતો નથી. 


નાહૃવાનેો! વખત 


આ જમાતે। સ્વચ્છ'દ-પોષક છે. સાધારણુ રીતે નાહવાને 
વખત સવારનો છે. પો ફાટતા પહેલાં નાહીધોઈ ને પરવારી 
લેવાય તો ધણુ સારુ; પણુ આ જમાનામાં ખાસ કરીને 
ભણેલાઓ ગમે તે વખતે નાહે છે. કોઈ બપોરે ખે વાગે, તો કોઈ 
ખાતાં અગાઉ ન કલાક પહેલાં, તો કોઈ સાંજે--આમ મનસ્વી 
રીતે સ્નાન કરે છે. પરતુ પ્રાચીનોએ તો નાહવા માટે પ્રાતઃકાલને 
જ શ્રૈેછ ગણ્યો છે. બાહ્મમુટ્ર્તમાં ઊઠવાની આર્ચને આજ્ઞા છે. 
આર્યો “ ઉષીુધ ' હતા. નિત્ય નેંમેત્તિક કાર્ય પતાવી લઈ 
સવારમાં જ તે સ્નાન કરતા. સવારમાં સ્નાન કરવાથી શરીરમાં 
અજબ સ્ફૂર્તિ આવે છે અને ગરમી પણુ ઠીક ઠીક જળવાઈ રહે 
છે. શ્રી. ખીરેન્દ્રનાથ ધોષ કહે છે કૈ “ 11૯0 7૦51 11110 101' 
11તળછ 0ઢ1॥ 15 1ર 1001118; 1 1દલા દા 4ાંઈીદ 1 
510114, દ્ધ દ 1010, ૪00 હ ૪110 010. ”” 


દ જ... ઝે ન 
અર્થાત્‌ સ્નાન માટે ઉત્તમ વખત સવારનો જ છે. જે રાત્રે 
સ્તાન કરવું હોય તો ગરમ પાણીએ નાહવું ઊંચિત છે. 


સ્નાન પછી ટુવાલ વડે દિલે લૃછલુ' 


આપણા દેશમાં સ્નાન કરીને સ્વચ્છ ટુવાલ વડે શરીર 
લૂછી નાખવાનો યાલ નથી. કેટલેક સ્થળે પહેરેલા ધોતિયાના 


૮૦ દિતચર્યા 


એક છેડાને નીચોવી કાઢી તે વડે શરીર લૂ૭વામાં આવે છે. 
ક્રેટલાક શરીરને થોડી વાર્‌ સુકાવા દે છે અને શરીર સુકાઈ ગયા 
બાદ વસ્ત્રો પહેરી લે છે. કેટલાક ખદલવાના ધ્રે(તિયાના એક 
છેડાથી જ શરીર લૂછે છે. આ ખધી રીતો સારી નથી. જે વસ્ત 
પહેરીને નાહતા હોઈ એ તે જ વસ્ત્રના એક છેડાથી શરીર લૂષવું 
એ ઠીક નથી. ચરક કહે છે કે-- 
“ સત સ્તાનશાય્યા અરોટુતમાત્ન્‌ ” 
(સૂ. સ્થા. અ. ૮-૨૨ ) 
અર્થાત્‌ : સ્નાન કરતી વખતે પહેરેલા વસ્ત્રથી કદી ઉત્તમાંગને 
સ્પર્શ ન ડરવે. 
દિલ લૂછવા માટે એક સરસ, સ્ત્રચ્છ ટુવાલ રાખવો ન્નેઈ એ, 
અતે એ ટુવાલ વડે દિલ બરાબર ધસી ધસીતે લૂછી નાખવું 
જેઈ એ. ભાવમિશ્રે ચોગ્ય જ કહ્યું છે-- 
જ્ઞાનસ્ાનન્તર્‌ં ચમ્ચન્વસેનાંમ માગતમ્‌ । 
જોસ્તિપર્ત્‌ં ર્રીર્સ્ય જળટૂતવમહોપનારનમ્‌ || 
સ્નાન પછી સારી રીતે, સ્વચ્છ વસ્ત્રવડે દિલ લૂછી નાખવું 


જેઈએ. આ અગગમાર્જનવિધિ કાન્તિપ્રદ છે અતે ખૂજલી, 
ચામડીના રોગે! વગેરેનો નાશ કરનાર છે. 


એકને! વાપરેલે ટુવાલ ખીજ્નએ ન વાપરવો ન્નેઈ એ. 
કોણે સતાન ન ડરળું ? 
તચ્ાતિસાર ગ્વર્તિજળશજાનિછાસિંષુ । 


આન સેત્રજાગીળ સુસ્વવ્ળું અ મણિતિમ્‌ | 
( અશ્રુત ) 


સતાન ૮૨ 


અથ: જેતે ઝાડા થતાં હેય, તાવ આવતો હોય, કાનમાં 
ચસકા મારતા હોય અતે વાયુના ખીન્ન વિકારો થતાં હોય, પેટમાં 
આફરો ચડતો હોય, અરુચિ હોય, અજીર્ણ હોય--આ બધા માટે 
સ્નાન નિષિદ્ધ છે. ખાઈને તુરત સ્નાન ન કરવું જેઈ એ. 

ડૉ” ખીરેન્દ્રનાથ ધોષ કહે છે કે “ ઉપવાસ વખતે, સારી 
રીતે જમી ઊઠેયા પછી તુર્ત જ, તેમ જ કામ કરવાથી ઉત્પન્ન 
થયેલા થાકના વખતમાં સ્નાન ન કરવું નનેઈ એ. ” 

જમીને તરત નાહવાથી પાચનક્િયા ખગડે છે. 


આંખળાના પાણીથી સતાન 
ભાવમિશ્ર કહે છેઃ 
ચ સહામજજૈઃ સ્નાન વરોતિ સ વિસિશ્ચિતિય્‌ | 
વરિપ્તિ સિર્યુતઝે ગીવેદષેરાલ તર? || 
( માવષજાર પૂ. ઉંટ » 
અથ: જે સતુષ્ય હમેશાં આંગળાંના પાણીથી સતાન કરે 
તે વળિયાંપળિયાંથી ઝ્ુક્ત રહી સો! વર્ષ સુધી જછવે છે. 
આંબળાં રસાયન છે. આયુર્વેદમાં આંબળાંની પ્રશંસા ખૂબ 
જ કરવામાં આવેલી છે. આંબળાંમાં પાંચ રસ છે, લાહને ભાગ 
છે. હમેશ આંબળાં ખાવાથી મનુષ્ય દીર્ઘાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરે છે. 
આંબળાના ઉકાળાવડે નાહવાથી શરીરમાં ફાયદો થાય એ તદ્દન 
સાચી વાત છે. આંબળાંના પાણીથી સ્ત્રીએ! વાળ ધૂગે છે અને 
તેથી માથુ' સાક્‌ રહી વાળ સરસ વધે છે. આ વાત ફ્ક્ત ભાવ- 
મિશ્રે જ કહી છે--બીજે જેવામાં તથી આવવી. 


સ્તાનની જગા 


મત્યેક ધરમાં સ્નાન માટે ઇલાયદી જગો હેવી જેઈ એ. 
આપણાં ઘરમાં નાહવા માટે કઈ પણુ સગવડ નથી હોતી એટલે 
દુ 


૮2 દિનચર્યા 


પ્રત્યેક અંગ ખરાબર ધોઈને સાફ રાખી શકાતું નથી. નાહવા 
માટે જુદી ઓરડી હોય તો સ્ત્રી કે પુરુષ નિશ્રિતે તેમાં પ્રત્યેક 
અગ બરાબર ધોઈને સાફ ૨શખી શકે. આપણે લાં તો ઓટલે 
ખેસીને સ્રીપુરુષ્રો નહાય છે. આ સ્થિતિમાં, શરમને લઈ ને છૂટથી, 
નાહી શકાતું જ નથી. અને આ જ કારણુથી આપણાં સ્ત્રીપુસ્ષોમાં 

ડો જન ફર 55 અ કે 
"સ, ખુજલી અને દાદરના ધણા કેસો જ્નેત્રામાં આવે છે. દરેક 
ધરમાં સ્નતાનાગાર ( બાથરૂમ ) હોવું જ જેઈ એ. 


સાજુનો! ઉષચાગ 


પહેલાંના વખતમાં આજતા જેવા સાખ ન હતા. પણુ 
“સ્નાન રજનો ઉપયોગ થતો સુગંધી વસ્તુએ શરીર ઉપર 
ચોળવામાં આવતી, નાહવાતે। સાણ્ઠુ ગમે તેવે! ન વાપરવે। જેઈ એ. _ 
જે સાણીુમાં બહુ સોડા કે ખહુ ક્ષારો હેય તે સાણુ ચામડીને 
ખગાડે છે. સાષ્ુ ચામડીને લીસી અતે દુ રાખે એવો હોવો 
જેઈ એ. ગોદરેજના નાહવાના સાણુ નં ૧--નં. ૨, મ્હેસુર સેન્ડલ 
સે।૫, હિમાની સોપ, ગ્લીસરીન સોપ, આ સરસ ન્નતના સાણુ 
છે. ચામડીને તે સુલાયમ રાખે છે, શરીરને સ્તેહત આપે છે. 
ઊંચી જનતતી સુગંધથી મન મફુલ્લ રહે છે, શરીર ઉપરતાં 
જતુ નાશ પામે છે. ગમે તેવા હલ્કા સાખ્ઠુથી નાહવા કરતાં તો 
વગર સાણુએ નાહવું વધુ હિતકર છે. હમેશાં સાણુથી ન નવાય, 
તો ક્્‌િકર નહિ, પરતુ અડેવાડિયામાં ખે દિવસ તો સાછણુથી 
નાહવું જ ન્નેઈ એ. 


કેવાલથી શરીરતુ' ઘષષ્ણુ 


તેલાભ્યગ પછી આપણે સ્નાન કરીએ છીએ. તેલની ચિકાશ 
દૂર કરવા માટે સાણુ કરતાં ચણાનો લોટ સરસ છે; પણુ આજના 
સુધરેલાઓતે ચણાતો લેટ વાપરવો! પર્મદ નહિ પડે. તો એક 


સતાન ૮૨ 


ખાસ ખાદીનો તાને કકડો પાણીમાં ખોળીને તે વડે આખું 
શરીર ધસી નાખવું શ્રેયસ્કર છે. એથી શરીર ઉપરતે મેલ બહુ 
સારી રીતે ઊખડે છે. હાથે શરીરને ચોળીને નાહવા કરતાં આવી 
રીતે ખરબચડા ફકડાથી દિલ ઘસીને સાકર રાખવું વધુ હિતકર 
છે. ન્યાં હમેશાં તેલાભ્યંગ કરવાતો ચાલ છે ત્યાં આવી રીતે 
કકડાથી શરીર ધસવાને ચાલ પણુ છે. આપણા મહેનતુ લેક 
માટે આવી રીત શરીર સાફ કરવું વધુ હિતકર છે. શરીરનાં 
તમામ છિદ્રો આથી ખૂબ ખુલ્લાં રહે છે. ધર્ષણુથી ચામડી પણુ 
ખૂખ સરસ રહે છે અતે સ્ધિરાભિસરણુ પણુ ત્વરિત બતે છે. 
આવી રીતે સતાન કરનારને દાદર કે લૂખસ થાય જ નહિ. 


સતાન અતે ચાકિત્ર 


સથાળુ' વાંચી ઘણાતે નવાઈ લાગશે. પણુ સ્નાનવે ચાસ્ત્ર 
સાથે સંબંધ છે એસ હર્બટ સ્પેન્સર તેમના “સ્ટડી ઓક 
સોસિયોલોજી ' નામના ગ્ર“થમાં લખે છે. આ તત્તવેત્તા કહે છે : 


“(10 10 &17 111 દ્વત્ત્ત 5૦૦11 10% 11411) 
0211501015 1દ્રલ 02૦૪ 1પ 11€ 1ટ01 01 1ાઢદા1ઇ વ 
100111૪ 011, દ્વઘર્વ 70૫ 11 1તે 1દ્દ તા1ધાં- 
11117 હ01પતા17 જલા પળ તાતળાંપલ્ડ ૦0 5પ. 
ઉ€ભપતળાં 0૪ 11050 39110 18 [૪૦55૦55૯ દ્વ 5€૮00ર્ત 
ડા1દ ૦ ર્01॥૯5 16 વ્વ ૮0112411501 01 110 1૪ુઇ₹€ડ 
૪0૦1 5110% ૪૦૫ 1 . . .” (ર. 361) 


અર્થાત્‌ કોઈ પણુ કેદખાનામાં જઈને જુએા અતે 
જે કેદીએ સનન્‍ન લઈને આવ્યા હોય તેમને મળીને પૂછે 
જ તેઓમાંના કેટલા હમેશાં સ્નાન: કરતા હતા? તચતે 
જણાશે કે તેમાંના ઘણા ખરા સવારમાં સતાન કરનારા 
ન હતા. ગ'દી ચામડી અતે ગુનાએ!, મોટે ભાગે, સાથે- 


૮૬ 


૧૦ 


૧૧ 


દિનચયર્ય 


સવારમાં ઠડા પાણીએ નાહવું હિતાવહ છે; પરતુ ઠૅંડા 
પાણીના સ્નાનની ક્રિયા જલદી આટોપી લેવી જેઈ એ. 


સવારનું સ્નાન તાઝગી અને ગરમી લાવવા માટે 
લેવાતું છે. રાત્રે ગરમ પાણીથી નાહતી વખતે શરીર સાફ 
કરવા તરક પૂરતું “્યાન આપવું. 
એક નાના સ્વચ્છ કકડા વડે શરીર ધસવું હિતકર્‌ છે. 
ઊંચી ન્નતના સાષ્રુથી નાહવું હિતકર છે. 


ધરમાં જેટલાં માણુસે! હોય તેટલા ટુવાલ જુદા જુદા 

રાખવા જાઈએ. ટુવાલ સિવાય સ્નાન થઈ શકે જ નહિ. 

અવારનવાર નદી, સમુદ્ર, સરોવરમાં સ્નાન કરવું આરેગ્યપ્રદ છે. 

સવારસાંજ ખે વખત નાહવાનેો ચાલ પાડવાની જર્‌ર્‌ છે. 
ક રડે 

સ્નાન આરેગ્ય, સંન્દર્ય અને લદ્દમી વધારનાર છે. 


સ્નાનને ચાર્ત્રિ સાથે ધણો જ ધનિઇ સંબંધ છે, માટે 
ચાશિત્રતી દણ્િએ પણુ સ્નાન ડરવું હિતકર છે. 


પકરણુ આઠમું 


ધ્યાનધારણ્‌ા 


મંપછાત્તારયુત્છાનાં તિવ્યત્ પ્રયતાત્મનામ્‌ | 
ઝપતાં ઝહતાસેવ વિનિષાતો ન વિચતે [[ (નુ? 


મ'ગલ આચારયુક્ત, સંયતાત્મા અને જપહેસ ફરનાર 
મતુષ્યતો વિનિપાત--વિનાશ--્સંભવતો જ નથી. ( મતુ) 


જગતમાં આજ શાંતિ નથી, કોલાહલ છે, દારણુ કે।લાહલ 
છે. સવારથી સાંજ સુધી જવલેણુ ઉપાથિઓમાંથી માણુસ 
ભાગ્યે જ છૂટો થાય છે. ચિ'તાઓ એને પીડી રડી છે, લાલસાઓ 
એને ભરખી રહી છે. મૌનથી જ વ્યાખ્યાતા આપનારા ધન્ય 
ગુરુએ પણુ નથી રહ્યા. દેવમ'દિરોમાં ય કોલાહલ અતે અશાંતિ 
બ્યાપેલી છે. શાંત સ્થળ શો'્યું જડતું નથી. જવલેણુ ઉપાધિઓ, 
માનસિક વ્યત્રતા, કાળર્ના ચીરતી ચિ'તાએ અતે આત્મા હણુતી 


*- 


વાસનાઓથી અટુલે। માનવી ધેરાયેલે છે. 


દિન ઊગ્યે નવનવા રોગો દર્શન દે છે અતે લાખોને સ્વાહા 
કરે છે. યાતનાએતી ચિચિયારીઓથી જગતશાંતિ ભયમાં આવી 
પડી છે. 


૮૮ દિતચયરદ 


સંચાએના ધણધણાટમાં ગરીબોની ચીસો! સંભળાતી નથી. 
લાખો સિલમનૂરેની આંખમાં મૃત્યુતી છાયા છાઈ રહી છે, 
ય'ત્રામાં લાખોની કાયા પિસાઈ રહી છે. અત્યાચાર, ત્રાસ, ન્નેર- 
જુલમ ચેોતરક્‌ ડોકિયાં કરી રહ્યો છે. આવા જમાનામાં આપણે 


જીવીએ છીએ. 


અને ચિત્વન કરવું તે તો મનતેો વિષય જ છે. સ્વભાવથી જ 
ચ'ચલ એવા મનમાં હવે શાંતિ રહી નથી. આવતી કાલ કેવી જશે 
તેતી ચિંતામાં ને ચિંતામાં જ મનની શાંતિ નાશ પામી છે. 
ચોતરફ વિષયોને ઊશ્કેરનારુ' વાતાતરણુ છે. આંખડીતી મોહિની 
અંગના અભિલાષો, ઇંદ્રિયાનાં બંડ, અતે સાધુત્વનાં ખ'ડેરે વચ્ચે 
અંગાઅગમાં કામાચિ પ્રદીત્ત થઈ રલ્લો છે. હેદ્યતૃણુકુટીરમાં 
સ્મરાસિ ઉદ્પિ થઈ રહ્યો છે. શરીરનો સોહ મટીતે ઈશ્વર તર્‌ 
સ્તેહુ પ્રગટે એવું એક પણુ ચિહ્ન જણાતું નથી. અવિવેકી વિષય- 
વિહાર જાણુ ઓછે હોય એમ એતે વધુ ઉદ્પિ બનાવવા ૬ર 
સ્ટીમરમાં જાતીય સાહિત્યના ગજ ખડકાય છે. પાપનો પરિવાર 
વધી રલો છે, ઇદ્દિયાનાં બંડા આવશ્યક મનાવા લાગ્યાં છે, સંયમની 
ઠેકડી થઈ રહી છે. પરિણામે દેહ અને દેહોના મ'દવાડ જણાય છે. 


ગરીખી અને અજ્ઞાનતા ઘટઘટમાં ભરી છે અને એક ડવિ 
કહે છે તેમ 
દુનિયાં જલે સ્થળસ્થળે દવમાં કારમા 
એ ઝાળના તણુખા ઊડે છે આભમાં. 
અને અખાની વાણીમાં કહું તે 


દેહાભિમાન હડું પાશેર, વિદ્યા ભણતાં વાથ્ચું રેર. 
ચર્ચા વદતાં તોછું થયે, ગુરુ થયા યાં મણુમાં ગયે, 
એસ હલકાથી ભારે હોચ, આત્મજ્ઞાન મૂળગુ' તે ખાય.” 


ધ્યાતધારણૂા ૮૯ 


એમ દેહાભિમાન ખૂબ વષ્યું છે. પ્રથમ જે વિદઘાતું પ્રયોજન 
* ઝુવરાસવતાં જેરાટુલયે ' હલું તે આ જ “ વિષવયુલરૃટયે વિષવીળામ્‌ ” 
બન્યું છે, 


અતે આ વિષમસ્થિતિમાં ધર્મ અતે ઈશ્ચિરતી સામે બંડ 
શર્‌ થયું છે. ધમ" અને ઈશ્ચિરતે માનવ નિબળતામાંથી જન્મ 
લેતા ભ્રમ તરીકે પિછઠાનવામાં આવ્યો છે. ધર્મ એ જવનને 
ધડનારુ' પ્રેરક બળ છે એનો આજે પ નકાર થઈ રલો છે. અતે 
ધમ સામે જે પ્રહારો થઈ રહ્યા છે તે ખોઢા પણુ નથી. હાલ 
જે સ્થિતિમાં ધર્મનાં દર્શન આપણુતે થઈ રહલાં છે તે ધર્મ 
કરતાં તો અધર્મ વધુ સારો હેય એમ માનવાને મત લલચાય 
છે. હાલ ધર્મ સમતુષ્યનતે જેટલો અધર્મ શાખવે છે 
તેટલે અધર્મ તો તેતે નાસ્તિકતા પણુ નહિ શીખવે. 
આધુનિક ધર્મ એ ખરેખર સમાજને ઘેનમાં રાખી મૂકનાર 
અષ્ીણુની ગોળી જ છે. આચાર્યો, સહ'તો, ગોૉંસાઈએ વગેરેની 
સડેલી સંસ્થાએમાંથી બેહદ બદખે। વછૂટી રહી છે. એમની નાગ- 
ચૂડમાંથી છોડવનાર અતે યુગધમની છાતીના ધબકારા સમજનાર 
ઞકાદ અરવિંદ જેવા યોગીશ્વરની હિદ રાહ ન્નેઈ રહયું છે. યોગીઓના 
રૃંશમાં આજે લફગાઓ અતે લ'પટાોએ. અડ્ડા જમાવ્યા છે. 

અતે આ બધાઓએ મૂર્તિપૂન્નના મહત્વને બેહદ વધાર્યું છે. 
એ પથ્થરના ઠાકુરૂીજએી। આગળ રાજભોગા અને મ'ગલાના ભેગો 
ધરાવાય છે અને દસ્દ્રિનારાયણાની ઉદરદરિએ--પેટની ખખોલે-- 
વણુપુરાચેલી રહે છે. મૂર્તિપૂન્નએ દેશનું ખૂબ જ અનિષ્ટ કર્યું છે. 
સૈત્રેયી ઉપનિષદ્તો એક સુંદર શ્લોક મૂર્તિપૂન્નની નિઃસારતા સાટે 
પૂરતા છે : 

ઘાષળજછોદમળિણળળ્મથ વિત્રદેણુ 
ઘૂઝા પુતગનનમોમજરી સુયુક્ોઃ | 


હ૦ દિનચર્યા 


ન્ડ િ નો 
તસ્માત્‌ ચસિઃ સ્વદદયાર્યતમેવ જાર્ય 
વાલા રસ પરિછરેત્‌ અધુનમેવાય | 
અર્થાત્‌ સુમુક્ષુ--મેક્ષતી ઇચ્છાવાળાઓ માટે પથ્થરની ક 
ધાતુએની મૂર્તિઓની પૂન્ન મેક્ષપ્રદ નથી પણુ વારવાર જન્મ 
અતે ભોગકરી છે. માટે યતિએ તો પોતાના હદયની અંદર્‌ જ 
અંતર્યામીનતી અર્ચના કરવી અતે અપુનર્ભવ ( પુનર્જન્મના નાશ 
માટે ) માટે બાલ્ાર્ચ્ન ( મૂર્તિપૂજા ) તો ત્યાગ જ કરવો ધટે છે. 
વળી અન્યત્ર એક શ્લોક વાંચ્યો છે કે 
ડત્તમ[ સદગાવસ્થી મચ્ચસા ચ્ચનધારળી 
અધમાં લીથયાત્રા પ મૂલિપૂઝાડધમાંધમા | 
અથર: સુસ્પષ્ટ છે. મૂર્તિપૂન્નએ આપણુને અંદર જેતા જ 
બધ કરી દીધા છે. મ'દિરેતી ચાર દીવાલોમાં જ ઈશ્વરને ગોંધી 
રાખવાથી જગતમાંથી તેતો! બહિષ્કાર થયે। છે. 
ખરા થતી કોઇ નિંદા નથી કરતું. સાચા ધમ'વીરો તો 
તો કોઈપણુ કાળમાં અને કેઇંપણુ સમાજમાં પૂશ્નહ છે. કવિવર 
રવીન્દ્રનાથના એક ખાઉલ ગીતમાં મૂર્તિપૂન્ન અતે ગુરુઃ સામે 
સરસ કટાક્ષ છે-- 
117 ૪411, 0 1.01 ! 15 ॥1તતલર1 097 11051૦ ઢ॥તં 10110/10 
1 1081 117 211, 9101 110 ઉંપ1ઇ 51005 1ર 1740. 
દા જાં7૦5 [0૦0૮00 10 107 44116, ડણાંડ 110 પ7૦1તં 
&0142૯. 
110 «1૬ બ ૦10૦ તાર્ડ 10 110 ૦€0૦॥111તા બં પણ 41, 
110 6001 ભ 11 15 ૮105૯ 7) 4119 4 100 01 (00 


ગિ" & રિ0ડતઢા) 
5િદિલા 110 ૪૪ બૉ 1૨॥110ંદ1101 15 1111 0 11101110] પ 


૧ “ 1741૮ 77૮7૮ ' 0041014. 


ધ્યાતધ્ાારણ્દા હ 


સનને વશ કર્યા વિના ઈશ્વિરતી પૂન્ન થાય જ નહિ. જગત 
એજ હરિ છે અને હરિ એ જ જગત છે એ વ્યાપક ભાવમાં 
શ્રરતી ખરી પૂજ્ન છે. જગતની સેવામાં હરિતી જ પૂન્ન છે. 


શ્રીમદ્ભાગવતમાં આ વિષય ઉપર પ્રકાશ પાડે એવા અનેક 
શ્લેષ્ઠા છે--થોડાક જુએ-- 
અં સવેવુ પૂતળુ પતા સ્થિત: સહા | 
& દ -- 
તમવજ્ાય મોં મત્ય: જુર્તેડ્ીવિરમ્વનશ્‌ || 
ર્- ્ેર-ર૨્‌ર્‌ 
હું પ્રાણી માત્રમાં એના આત્માર્પે સદા વસું 


સું છું. તેની 
અવજ્ઞા કરીને માણુસ પૂશ્ત કરે તે પૂન્ન નહિ પણુ પૂત્નતી 
વિડ'બના સાત્ર છે 


ચો સાં સર્વે મૂતેષુ સન્સમાલભાનસીશ્વરય | 


હ 4 
હિત્વા મગતે મોલ્યાતૂ મલ્મન્યેવ ગહોતિ લ: ॥ ૨૨ 
સર્જ પ્રાણીમાં રહેલા મતે છોડીતે જે સૃતિતે પજે છે તે 
મૂઢ માણુસ ભસ્મમાં જ હોમ ડરે છે. 
અથ માં સવ પૂતળુ મૃતાસનાન રજન 
અભચેદાતમાનામ્યાં સેત્વાડસસેસ સક : 
સર્વ ગ્રાણીએના રરીરતે સવદરે ગે સેક રેક. ઝરે 
દાન કરવું, માન આપડું, સિત્ર :ણડે! તે -- “સેસટ સે 


તપ 


યસ્યાગ, જપ, હોમ, ગત ઉષર:સ ર 
1ભે છે -સંસારમાં મચ્યાપસ્યાયેતે ન્ડ 


હર દિનચર્ચા 


ચ'ચલ મનને વશ ફર્યા વિના સતુષ્યતે સાચી શાંતિ 
સાંપડતી જ નથી. મનને વશ કરવા માટે પ્રત્યેક મતુષ્યે હમેશાં 
નગ્રત રહેવું નનેઈએ. જગતની ગડમથલમાંથી એકાદ કલાક 
ધ્યાનધારણુા માટે કે ચિત્તની એકાગ્રતા માટે કાઢવાની ખૂખ જ 
જર્‌ર્‌ છે. મનોનિત્રહ વિના સુખશાંતિ શડય જ નથી. ગીતામાં 
ચોગ્ય જ કલ છેઃ 


અસંરાથ મછાવાહો | મતો ડુર્સિત્રટં અઇ । 
અગ્યાસેન તુ જોન્તેથ વેરાન્ચેળ ત્ત ગહ્યતે || 


મન દુર્નિત્રહ અને ચ'ચલ છે એમાં સંદેઠ જ નથી. પરતુ 
હૈ કૌન્તેય | અભ્યાસ અને વૈરાગ્યદ્દારા મનને વશ કરી શકાય છે. 
અસચતાતના થોમો છુષાપ ટ્તિ મે સસિઃ । 
વરચાત્મના તુ યતતા શવ્યોડવાપ્યુમુપાયતઃ || 
જેમતું ચિત્ત પોતાને વશ ( સંયત ) નથી એવાને માટે 
ચોગ દુષ્પ્રાપ્ય છે, પર'તુ જેણે પોતાના મનને વશ કર્યું છે તેવાએ 
માટે જ “ચોગ' ની શકયતા છે. અતે ચોગ એટલે ક'ઈ ાળદતલ 
જાદુ નહિ પણુ સંયતાત્માની શક્તિ. 
પ્રતવેક મતુષ્ય જે વખતે તેતે ખૂબ જ શાંતિ મળે એમ 
હોય તે વખતે એકાંતમાં બેસી પ્યાન ધારણા કરે એ તિતાન્ત 
આવશ્યક છે. પ્રથમ તો પ્યાન કરવા ખેસતાં જ અતેક વિચારો 
આપણી પર હલ્લો કરે છે. અન્ય સમયમાં અહીંતહોંની વ્યર્થ 
સ્કૂરાણાઓ ઉત્પન્ન થઈને મનને એટલી બધી વિક્ષિપ્ત નથી 
ખનાવતી, જેટલી ષ્યાનમાં ખેસતી વખતે મનને ક્ષુખ્ધ ખનાવે છે. 
પરિણામે, શરૃઆતમાં જ મક્ષિકાપાત થાય છે.અને નિરાશા ઊપજે 
છે. પરતુ મનને વશ કરવું એ સહેલું કાર્ય નથી. મન કેટલું 
દુધ છે અને તેના ઉપર સંસ્કારોનું કેટલું પ્રખલ આધિપત્ય છે 


થ્ચાતધારણા હ્ડ 


તે આપણને તે જ વખતે સમજય છે. પરતુ સાધકે આ સ્થિતિનો 
સામતે। કરવો જ ર્લો. અભ્યાસથી અતે વૈરાગ્યથી ધીરેધીરે 
કાય: સધાય છે. 


ચતો થતો સિશ્રરતિ મન: ચંત્રછપર્થિર્સ્‌ | 
તતસ્તતો સિચ*્ચેતન્યેવ વર્સ નચેત્‌ ॥। 


આતે માટે ભગવાનની કૃપા નેઈએ અતે અ'તરાત્માતો 
તીવ્ર આગ્રહ જેઈ એ. પશ્ચિરની પ્રાપ્તિ માટે જેના અતરમાં ભૂખ 
જનગ્રત થઈ હોય છે, જે તેતે માટે ખેચેન બન્યો હોય છે, જે અસણ 
વિયોગથી ઝૂરતો હોય છે તેવાએ જ મનની શાંતિ પ્રાપ્ત ડરે છે. 
મન ઉપરના આધિપત્ય સાથે જગતના આધિપત્યને સરખાવો તો 
પણુ મનના આધિપત્યતી જ તુલા વધશે. આથી જ શ'કરાચાથે 
કહું છે : “ ગિત ગમત જેન, સનો ફિ ચેન, ” અર્જુન જેવાએ 
સનને “ દુનિગ્રહ અને ચલ ' સમજ અસાધ્ય સમજતે ભગવાનને 
વિનંમ્રભાવે પ્રાર્થના કરી હતી. 


આ જમ! નામાં મનની શાંતિની ખૂબ જ જરૃર છે અતે 
“્યેયલક્ષી યુવાનાએ જવનતી ભવ્યતા અતે ગ'ભીરતા પિછાની 
શાંતાચિત્ત થવા મથવું જેઈએ. વિશ્વવિખ્યાત ક્ષયરોગચિકિત્સક ડો. 
સુથુ કહે છેઃ 
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અથ: માનસિક ચિંતા, શારીરિક અને માનસિક શ્રમ, 
અંતિશ્રમ, આરામનો અભાવ, અતે સતત ભ્દ્યોગપરાયણુતા--આ 
ખધાં શક્તિને [ડાસ કરૈ છે, શારીરિક ક્રિયાઓને સ્થગિત ફરે 
છે અને ક્ષય જેવા રોગો જન્માવે છે. સ્વચ્છ હવા અતે ખોરાક 
કરતાં માનવજવન ૭૪ વિશેષ વાંછે છે. [ શરીરૈન્દ્રિય સત્વાત્મા 
જ. 


સંયોગોધારિ જીવિતમ્‌ (ચરક) ] શરીર, મન અતે આત્માના 
સંચોગતે જ જીવન કહેવાય છે. મન શરીરતે વશ રાખે છે જ્યારે 


“ સટ્દાસતી કવીન મેરી કોલેજમાં “ હેલ્થ એન્ડ ધી પ્રિવેન્શન 
એક ટસચુખર ક્યુશોસિસ ' એ વિષય ૯૫૨ ડો. સુથુએ રસિક ભાષણ 
આપ્યું હું જે ૬ ટ્રી ઓગસ્ટ ૬૯૩૩ ના “બૉખે મોનિક્લ'માં છપાચેકું 
છે તે ઉપરથી. 


્યાનધારણુા હ્પ 


આત્મા મન અતે શરીર ખતન્તેને આધીન રાખે છે. આ જમાને 
અવાજ, ધોૉંધાટ અતે ચ'ચલતાને છે, આમાં શાંત જીવન અને 
જ્યાનધારણા માટે સ્થળજ નથી જડતું. આપણા ક્છષિઓ શાંત 
વાતાવરણુનું મહત્ત્ત સમજતા હતા અતે તેથી જ શાંત આશ્રમોમાં 
રહીને ખ્યાનધારણામાં જ જવન વ્યતીત કરતા. ધોૉંધાટ, દોડધામ 
અતે ઉત્તેજના--લાગણીપ્રધાન મન અતે ત્તાનત'તુઓતે અકારણુ 
ઉત્તેજે છે; પાચક અવયવોના કાર્યમાં ખલેલ પહોંચાડે છે 
અતે શરીરને સતત ક્ષુખ્ધ રાખે છે. પરતુ કુદરત પ્રત્યેક કાર્ય 
શાંત વાતાવરણમાં જ કરે છે. ઝાકળ રાત્રીની નીરવ શાંતિમાં જ 
વષે? છે, છોડવાને વિકાસ શાંતિમાં જ સધાય છે અતે ફૂલ પણુ 
શાંત વાતાવરણુમાં જ પોતાતી પાંદડીએ ખોલે છે......વધુ શું ? 
આ ક્લુખ્ધ વાતાવરણુમાં--દોડધામ અતે ધોંધાટના દ્િવિસોમાં 
આપણે આપણા સર્જનહાર પરમાત્મા સાથે ખ્યાનધારણાદારા 
તાદાત્મ્ય સાધવું ન્નેઈ એ, કારણુ કરે તેજ આપણો સુખવિધાતા 
અને બલદાતા છે. તેની દિવ્ય શક્તિ આપણા ખાલી ખોખાં જેવા 
આત્માઓતે પરિપ્લાવિત કરી અને આપણને શારીરિક, માનસિક અને 
આધ્યાત્મિક ખલ ૬ઈ આગામી વિકટ જીવ્નકલહમાં આપણો 
જીત્રનપથ ઉજન્નળે।. ” 


[ચિત્તતી સંકલ્પ વિકલ્પાત્મક વિવિધ અવસ્થાઓ છે. મહર્ષિ 
પૃત'જલિએ તેને પાંચ ભાગમાં વિભક્ત કરેલી છે : 

(૧) ક્ષિસ--રનેચુણુતી અધિકતાથી ચિત્ત જ્યારે અત્યત ચ'ચલ 
થાય છે; 

(૨) સમૂહઢ--તમેોગુણુતી પ્રબલતાથી ચિત્ત જ્યારે મોહાચ્છન્ન અને 
નિવેદ અવસ્થાને પ્રાપ્ત થાય છે અર્થાત્‌ આલસ્ય અને 
જડતાથી ધેરાઈ જય છે; 

(૩) વિક્ષિપ્ત ચિત્તતે સ્થિર કરતી વખતે જે અસ્થિરતા દેખ્યામાં 


આવે છે તે; 


લ્ઢ દિનચર્યા 


(૪) એકાગ્ર--સત્વગુણુના આધિક્યથી જ્યારે ખ્યેય વસ્તુમાં ચિત્તને 
એકધારો પ્રવાહ વહે છે તે; 


(૫) નિસુદ્ટ-ચિત્ત જ્યારે ્મંકલ્પવિકલ્પ રહિત થઈને એક 
અનિર્વ્ચતીય સ્થિર અવસ્થાને પ્રાપ્ત થાય છે તે. 


કઈક અ'શે પ્રાણાયામ અતે “યાન બન્તે સાધતોથી મનતે 
ધીરે ધીરે વશમાં લાવી શકાય છે. આટલા જ કારણુથી સનુ 
ઠે 


હૈ 


તે 


ષ્‌ અ નડ 
ક્રાળાયાસેઃ હ્હેત્‌ હોવાન થાઈ જિ્વયસ્‌ | 
અર્થાત્‌ પ્રાણાયામક્દારા ઈ દ્રિયવિકાર આદિ સમસ્ત દેઃષોતે 
ભસ્મ કરવા નને એ અતે ધ્યાનધારણાદ્દારા સમસ્ત પાપોને! નાશ 
કરવો! ન્નેઈ એ. મહર્ષિ” પત'જલિના મત અનુસાર ચિત્ત સ્થિર 
કરવાનો એક ખીત્્તે પણુ ઉપાય છે. 
મૈત્રીજરળામુરિતોપેક્ાનાં છુ હુઃલ પુળ્થાયુળ્ક 
વિષયાળાં સાવનાતઃ સિતાર | 
સુખી, દુઃખી, પુણ્યાત્મા અતે પાપી પ્રતિ યથાકરમ મૈત્રી, 


કરુણા, સુદ્તિ અતે ઉપેસ્ા--સાવતા ઠ્વારા ચિત્તપ્રસાદતી 
પ્રાપ્તિ થાય છે. 


' વીતરામવિઉયં વા સત્ત ' 


કાઈ વીતરાગ મહાપુરુષના તર'ગહીન, સહજ, નિશ્ચિત ભાવતે 
હેદય'ગમ કરીતે આપ'્‌ા ભતમાં પુનઃ યુનઃ એતી ધારણા! કરવાતી 
ચેણાથી પણુ ચિત્ત સ્થિર થાય છે. અથવા 


' ટૂચાળધાના દા ' 


પ્રકરણુ નવસુ 
વષ્ત્ઠધારણુ 


જુરેક સુધરેલી પ્રન્નમાં વસ્ત્રના વપરાશની રેવ અતિ પુરાણી છે. 
વસ્્રધાર્ણુતેો સ્ુખ્ય હેતુ શરીરને શણુગારવાને કે ટાહતાપથી તેતું 
ર્ક્ષણુ કરવાનો--એ ચર્ચા અહીં અસ્થાને છે. કૈટલાક કહે છે કે 
વસ્્રધાર્ણુ કુદરતી નથી, પણુ એવાઓને હું કહું છું કે જવવું 
એ જ કુદરતી નથી. ઘર બાંધવાં, અન્ન પકાવવું, લમ કરવું--આ 
બધું શું કુદરતી છે? માટે કુદરતી અકુદરતીતી વ્ય ચર્ચા આપણે 
બાજી મૂકી વસ્ત્રના “ યાથાતથ્ય 'ને તપાસીશું. 


શરીરના પોષણુ અને વસ્તરધારણુને નિકટનો સંબંધ છે. 
શરીર ગમે તેટલું કસાયેલું--ખડતલ કાં નથી હોતું તાપણું ને તેને 
પુષ્કળ ખોરાક નથી મળતો તો તે ટાઢ સહન કરી શકતું નથી. 
જેમ ખોરાક ઓછે અતે આહારશાસ્રતી દણિએ અપૂર્ણ તેમ વસ્ત્ર 
વધારે જેઈએ. જ્યાં પોષણુ અતે ષોશાક બન્તેની ખે ચ--ઉણુપ- 
હોય છે ત્યાં તાપણીતું શરણું લેવામાં આવે છે; અથવા એકખીજ્નની 
સોડમાં ભરાઈ ને શરીરને દ્ર'ફાછું' રખાય છે. એટલે પોષણુ અને 
પાશાકને સંબંધ છે એ દેખીતું જ છે. 


મતુષ્યશરીર અન્તમાંથી પોતાને જેઈ એ તેટલી શક્તિ પ્રાપ્ન 
કરે છે. “પ્રાણુ ' અન્નતમય છે એમ જે કહેલું છે તે વાસ્તવિક જ 


વસ્ધારણ 


પુરે 
ઉપ 


છેં. અન્નમાંથી શક્તિ મેળવી દેહ સમસ્ત વ્યાપાર ચલાવે છે. 
શરીરમાં થતા વિધવિધ વ્યાપાર માટે ન્નેઈતી શક્તિ અત્નમાંથી 
મેળવાય છે અતે પ્રતિક્ષણુ કોષોની જે ભાંગતોડ શરીરમાં થાલી 
રહી હોય છે તેમાં જૂના કેષોતો નાશ કરી નવા સર્જ વાનું કાર્ય 
પણુ એ શક્તિ જ બન્નવે છે. આ કાર્યો કરતાં શરીરમાં ગરમી 
ઉત્પન્ન થાય છે. જેમ મહેનત વધારે તેમ ગરમી વધુ ઉત્પન્ન 
થાય છે. આરામના વખતમાં ગરમી એઈછી જાય છે. આપણા 
શરીરમાં સાધારષયુ રીતે ૯૭! થી ૯૮ ડિશ્રી જેટલી ગરમી કાયમ 
રહે છે. આ શરીરની ગમ્મી એકધારી ચાકુ રાખવામાં આપણા 
રારીરતી ચામડી અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. ચામડી તાનત તુઓના 
સમૂડ્થી ભરપૂર છે અતે ટાઢ કે તાપતી અસર આ ત્તાતત'તતુઓ 
દ્વારા ચામડી ઉપર દ્યણી થાય છે. તાપ સખત પડતો હેય, ગરમી 
ખૂબ લાગતી હોય ત્યારે ચામડીમાં રડેલી નળીઓ1નાં માં પહેળાં 
થાય છે અતે તેમાં લોહી જમા થાય છે. પારેણામે ચામડી લાલ- 
ચોળ થઈ ન્ય છે. આવે વખતે ચામડીમાં રહેલી પરસેવાની 
અતેક શ્ર'થિશાતે ઉત્તેજિત કરીને ત્તાતત'તુએ પરસેવો ઉત્પત્ 
ટરી એ ચામડીતે કડી પાડી ગરમી શાંત કરે છે--મર્થાત્‌ લોહીને 
ઠૅડું પાડે છે. આવી રીતે લોહીને શરીરની સપાટી ઉપર લાવી તેતે 
એક કે બીછ રીતે &દું' કરી રારીર ષોતાતી વધારાતી ગરમી 
એી કરે છે. આવી રીતે ઠંડીથી થામડોમાં રડતી નળીઓ 
રસકોચાય છે અતે લેોહીતો મોટો જલે શરીરતા અ'દરના ભાત્રસઃં 
જઈ પોતાની ગરમી જળવી રાખે છે. આવી રીતે ટાઢ અતે 
તડકા સામે ચામડી શરીરને રક્ષણ આપે છે. 


આગળનાં પ્રકરણોમાં આપણે ચામડીનું મહત્ત્વ વર્ણુવી ગયા 
છીશ્ૅૅ, ચામડીના ્સંરક્ષણુ માટે અભ્યગ, સ્નાન અતે વ્યાયામતી 
ઉપયોગિતા આપશે શ્નેઈ ગયા છીએ. ચામડીનું સ્થાન રારીરમાં 
હૃદયથી ખીત્ન તંબરનું છે, એમ જે કહેવામાં આવ્યું છે તે હવે 


૧.૦૬ દિનચર્યા 


બરાબર સમનશ્નશે. શરીરમાં થતા વિધવિધ વ્યાપારો માટે જે 
શક્તિ ખર્ચાય છે અતે ગરમી ઉત્પન્ન થાય છે તે ગરમીતે દરેક 
ત્રકવુમાં એકધારી ન્નળવી રાખવાસાં ચામડી ક્રેવા અગત્યનો ભાગ 
ભજવે છે ! ટાઢ, તડકે, વરસાદ, હવા પત્યાદિતી ખરાબ અસચ્થી 
રરીરતે બચાવી શરીરની ગરમી એકધારી જ્નળવી રાખી, શરીરની 
શક્તિને વ્યર્થ વ્યય થતો અટકાવી, તેતો ચંત્રહુ કરવો અતે આ 
રીતે આરેગ્ય જાળવી રાખવું, એ જ વસ્તધ્રારણુનું પ્રયોજન છે. 


દરેક ત્રડળુ અનુસાર જેમ આપણા આહારમાં અને વિહારમાં 
આપણે ફેરફાર કરીએ છીગ્મે તેમ વસ્રમાં પણુ થવું જેઈએ. ત્રડતુ 
અનુસાર વસ્ત્રમાં ફેરફાર કર્યા વિના ન જ ચાલે. ઉનાળામાં સટ્ટેક્‌ 
બારીક વસ્તા અતે શિયાળામાં કાળાં ગરમ વજનો! આપણે પહેરીએ 
છીએ, તે યોગ્ય જ છે. ત્રક્તુઓતી સારીમાડી હવાતી અસરતે 
નિયસિત કરવા માટે વસ્ર નિતાન્ત આવશ્યક છે. 


અન્ન શરીરના પોષણુ માટે આપણે લઈન છીએ. પણુ 
પોષણુ સાથે અન્નતી વિધવિધ વાતીએ। ખુદ્ધિશાળી મનુષ્યજાતિએ 
ઉત્પન્ન કરી છે--અર્થાત્‌ પોષણુ સાથે સ્વાદતી એકવાકયતા સાધી 
છે. વસ્ત્રમાં પણુ એમ જ થયું છે. ચામડીની રક્ષા માટે પોશાકની 
જરૃર તો જણાઈ જ, પરતુ સામાજિક સભ્યતામાં પોશાકતે ઉચ્ચ 
સ્થાન આપી ઉપથષ્ોગિતા સાથે કલાનો સંચોગ પણુ એ બુદ્ધિશાળી 
મતુષ્યોએ ઠીક ઠીક સાધ્યો છે. સ્વાદના આંતિરેક્થી જેમ આહારના 
ગુણુના આપણે નાશ કર્યો છે, તેમ કેવળ શરીરતે શણગારવા 
ખાતર જ વસ્ત્રનો ઉપયોગ કરીને આપણે વસ્્રતી ઉષયથોગિતાને 
વણુસાડી છે. અને આથી જ આપણા સમાજને ડયાં અતે 
કરવાં વસ્ના પહેરવાં તેતું ભાન રહ્યું નથી. વસ્રધારણુ પણુ આહાર- 
શાસ્ત્ર માફક કેટલુંક સ્પણીકરણુ માગે છે. પોષણુની દણિ “યાનમાં 
રાખી ભલે આપણે સ્વાદતી વાતીએ। વધારી; તેવી જ રીતે 
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વસ્રપરિધાનતી દણિ નજર સમક્ષ રાખી ભલે આપણે સામાજિક 
સભ્યતાને અનુરૂષ તેતે બનાવીએ. પરતુ શેભાતો ખ્યાલ શાસ્ત્રીય 
સ્વરૂપને ન હણે એ આપણે સંભાળવું ન્નેધ્એ. 


વગ્ધારેણુના ગુણ 


વમેસેવોળિવવલં ચ રસ તેવ ત્ર | 
વાદજેશ્મટરં તત્તુ શૌતજાજે વિધારયેત્‌ || 
મેઘ્ય સુશીલ પિત્તધ્તં વાત વલ્મુસ્ત્તે। 
તર્ટર્યેટ"જાછે તત્રાધિ છગું રાસ્યતે || 
શુ તુ શુમવ્‌ં વલં રીતાતપસિવારળમ્‌ । 
ન તોળ ન ત્ત વા શૌતં તતુ વર્ષાળુ ધારયેત્‌ || 
ચસસ્થં જ*યમાયુુ્ે શ્રીમટાનન્સ્વ્ધનય્‌ | 
ત્વઃચં વસીજરં સ્થ તવ્સિમજમમ્વરમ્‌ | 
જવાપિ ત ગને: સત્ટિ: ઘાર્ય મરિનમમ્તરમ | 
તત્ત ૧ળટૂજામિવર્‌ં 'છાન્યજટ્મીજરં ૫રમ્‌ | 
( માવપ્રજાસ પૂ. શં. 4. ૪ ) 
અશ : ડૌશેયપ (રેશમી ) અતે ઔણિકર ( ઊનનાં ) 
તેમ જ લાલ ર૨ ગનાં વસ્તા વાતકફને હણુનાર્‌ છે અને તે 
શિયાળામાં ધાર્‌ણુ કરવાં જેઈ એ. 


“4-૦07-58 


૧ જૌસેમે જમિજોસોત્થળ 1 (ઝમરજોષ ) ભાવસિશ્ર “પટ્ટાસ્બર' 
અને “ તસરવસ્ત્ર *-આવે। અર્થ કરે છે. 


૨ ૪ર્ના સેવાહ્છોસ્નિસ્યાવ્‌ । ( ગમરજોષ ), 


૧૦ર્‌ રિનાચર્યા 


કષામ્વસ્ત્ર ( કોકરી અથવા ભગવો રગ) મેબ્ય (ુહ્ધિવધ"ક), 
બહુ સારાં, ઠૅડાં અતે પિત્તતે હણુનાર છે. તે ઉષ્યુકાલ--ઉતાળામાં 
ધાર્‌ણુ કરવાં જોઈએ. આ કષાયવસ્નોા હલકાં નનેઈ એ. 


સફેદ વસ્ત્ર દુભદ ( શુભ-કલ્યાણુ ), ઠંડી અને તાપ બન્નેનું 
નિવારણુ કરનાર છે. તે નથી ગરમ કે નથી ઠંડાં. સફેદ વસતો 
વર્ષાત્રડતુમાં ધારણુ કરવાં ન્નેઈ એ. 


નવાં અતે નિર્મલ વસ્ત યશને વધારનાર, આયુખ્યને વધારનાર, 
લદ્દમી અને આનંદને વધારનાર, ત્વચા (ચામડી )તે હિતકર, 
વશીકરણુ કરનાર, અતે રુચિ ઉત્પન્ન કરતાર્‌ છે 


કદાપિ શાણા પુસ્ષ્રોએ ગ'દાં-મલિન-વસ્તા ન પહેરવાં જનેઈ એ. 
મત્તિન વસ્રો કૃમિ અતે ખુજલીતે જન્મ આપનાર છે, ગ્લાનિ 
વધારનાર છે અને પરમ અલક્ષ્મી ( અશેભા અને દારિપ્ર )કર છે. 

( ભાવપ્રકાશ ) 


ખાદીના ડપડા 


“ઊનનાં ગરમ કપડાં પોચાં અને સ્થિતિસ્થાપક હોઈ તેના 
તાંતણા ચામડીથી દૂર રહે છે અને તે ખાલી જગ્યામાં હવા 
ભરાઈ રહે છે--એટલે શરીર જેઈ એ તેવું જ ગરમ રહે છે. 
ઠંડીની અસર થતી નથી. સૂતરનું કાપડ ઊન જેટલું જ જડુ, 
શોષક અને પાંખા વણાટવાળુ' હોય તો તે ઊતનાં કપડાં જેટલી જ 
ગરમી આપે છે. તેનાં છિદ્રોમાં ભરાઈ રહેલી હવાને, લીધે ઠૅ'ડીની 
અસર નહિ થાય અતે શરીર જેઈ એ તેટલું ગરમ રહેશે. ઊનનાં 
કપડાં બોવાથી જાડાં અતે ટ્રકાં થઈ જઈ જલદી નકામાં થઈ 
ન્‍્તય છે. સૂતરનાં કપડાંમાં તેમ થતું નથી. તે જ પ્રમાણે પાતળુ' 
શોષક મે પાંખા વણાટવાછુ' સૂતરાઉ કપડું ઊનાળામાં શરીરને 
સારી રીતે ઠ'ડક આપે છે, તેનાં છિદ્દોમાં પરસેતો ભરાઈ રહે છે 
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અતે બહારની હવાથી તે ઠૅ-ડુ' થઈ શરીરતે ડૅ'ડક આપે છે. આ 
પ્રમાણે જુદી જુદી ત્રડ્તુઓમાં અનુકૂળ થાય તેવા સૂતરાઉ કાપડની 
બનાવટ કરવામાં આવે તો સૂતરાઉ કાપડ બધી ત્રડતુએઓ 
અતે જુદી જુદી હવામાં ઉપષોગી થાય. હિંદુસ્તાન જેવા ગરમ 
પ્રદેશમાં ગરમ કપડાંના ખપ બહુ જ ઓજેો રહે. ખાદીતે! પ્રચાર 
વધતાં અતે તેને ત્રઠતુઃખાનતી જરૃરિયાત પ્રમાણે ન્નડી પાતળી 
ખનાવવાથી આપણા દેશને ખાદીનું કાપડ જ ખરી રીતે ઉપયોગી 
થાય તેમ છે. ત'દ્રસ્તીની દષ્િઓ તે! હિદુર્તાતમાં ખાદી પ્રથમ 
સ્થાન લઈ શકે તેસ છે . . .:? 


ડ્‌ 


૬ “પોશાક અતે ખાદી” એ નામનો એક મનનીચ લેખ ડૉ. 
માધવજી ખી. સચ્છરનો “પ્રસ્થાન શ્રાવણુ-૬૯૮૫ (પ્ર. ૨૫૬ થી 
૨૬૦ )-સાં પ્રસિદ્ધ ઘયો છે. એ લેખમાં “પ પ્રેકકીશ્નર” નામના 
મેડિકલ જનલમાંથી વિખ્યાત ડૉ. લિચે।નાર્ટ હિલના “ પે।રા'ક સ ખ'ધી 
જ્ઞાનપ્રદ અને અનેક વિગતોથી ભરપૂર લેખ ”ને। સાર લેવામાં આન્યોા 
છે. ડૉ. લિચોનાર્ટ હિલ શે।પક અને પાંખા વણાટવાળુ' કાપડ વાપરવાની 
ભલામણ કરૅ છે. “ ખાદીની ખતાવટ જ એવી છે કે તેનામાં પાણી 
શે।ષવાની શક્તિ વધારે પ્રમાણુમાં આવે અને તેનું વણાટ પણુ પાંખુ' જ 
હોય છે. ખાદી ખનાવવા સાટે વપરાતું હાથનું કાંતેછું સૂતર ખડબચડુ' 
હોવાથી અને તેડું જ વણાટસમાં લેવાનું હોવાથી તેની ક્ઞોષફક્ર રાક્તિ 
પૂરેપૂરી જળવાઈ રહે છે. આના વિરુદ્ધ દેશી કે વિદેશી મિલેના 
કાપડમાં તેને લીસ્ું ચળકડું સુંવાછુ અને ઘટ્ટ બનાવવામાં આવે છે 
તેથી તેમાંથી આ ખત્તે ગુણે! વધતા ઓછા પ્રમાણુમાં નષ્ટ થાય છે. 


સ્વ. લાલા લજ'પતરાયના વિખ્યાત અઠવાડિક પત્ર “ પીપલ” 
(ન્તન્યુ. ૩૨; ૨૯૨૯ ઝમાં ડો. ધ્મવીર ( 1. 1ર. ૦, 5; 0. 2. 11; 
1.. ર્‌. €. 2.)નો! “ 110 1લટઢાપંપટું બ 110 11011૦-500ત '' 
નામનો લેખ પ્રગટ થયે! છે. એ વિદ્દાન્‌ ડૉક્ટર પણુ ખાદીના કાપડને 
સ્વાસ્થ્યરક્ષ માટે સારં ગણે છે અને કહે છે કે “ ખાદી ચિચાળાસાં 
ગરમી અને ઉનાળામાં ઠંડી આપનાર છે. ખધી રીતે તે સારી છે.” 


૧૦૪ દિનચર્યા 
રેશમી વસ્ત 


હિંસાની વાત બાજીએ મૂઈએ, સમાજમાં એવી માન્યતા 
પ્રચલિત છે કે રૅરાપી વસ્્રમાં વીજળી ઉત્પન્ન કરવાનો ગુણુ છે 
માટે તે ગરમ છે. સોળમા સૈકાના ભાવમિશ્રે ( “ ભાવપ્રકાશ ' 
નામના ગ્રંથના કર્તાએ ) પણુ રેશમી વસ્ત્રોને ગરમ માન્યાં છે; 
જ્યારે ખરી વાત તો એ છે કે રેશમી કાપડ ઠ'ડું' છે. 


“ ગરમ પ્રદેશમાં રૈેશમી કાપડ ઠંડુ હોવાથી પોશાક માટે 
તડકામાં પહેરવા માટે ઉપયોગી છે. શુદ્ધ રેશમી કાપડમાં તેતી 
સપાટી પર રહેલા ચળકાટથી સૂર્ય નાં કિરણે પરાવર્તનથી પાછાં 
ર્ર'કવાની શક્તિ રહેલી છે એટલે તે તડકામાં ગરમ થતું નથી. 
એટલું જ નહિ પણુ શુહ્દ રૅશમમાં સૂર્યનાં કિરણામાં રહેલા ગરમ 
“ અલ્ટ્રાવાયોલેટ ” રેઝ ( કિરણે! ) ઝીલવાની શક્તિ બહુ એઇછી 
હોવાથી રેશમી કપડુ ઠડુ' ગણાય છે, માટે ઉનાળામાં તેનો 
ઉપયોગ યથાર્થ ગણાય. ” ડૉ. લિયોનાર્ડ હિલના આ વિચારો 
આપણી ભ્રમણા ભાંગનાર છે. 


' ડે]. બીરૈન્દ્રરાથ ધોષ તેમના “ હાઇજીન એન્ડ પખ્કલિક 
હેલ્થ? નામના ગ્ર'થમાં રેશમતે મ'દવાહક ( 8દ્વત ૦૦1010: 
બ ॥ટહ્ર) માતે છે અને તે ચામડી ઉપર શામક ( 3001111૪ ) 
અસર ઉત્પન્ન કરનાર છે એમ કહે છે. 


કપડાં કેવાં પહેરવાં જેઈ એ ? 


ફેશનને બહુ મહત્વ આપવાથી પોશાકતે। સાનપૂર્વક વૈસ્તાનિક 
ઢબે ઉપયોગ થતો નથી. કપડાં બહુ તગ ન પહેરવાં નેઈ એ. 


આમ ખરી ખાનદાન ખાદીને શાસનને ટેકો છે. હિંદુસ્તાન માટે 
ખાદીનો વપરારા ઇણ છે. ઃ 
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તગ વસ્ત્રો પહેરવાથી તબિયત બગડે છે. વસ્ત્રો ખૂલતાં અને 
વજનમાં હલકાં હોવાં જેઈ એ. શરીરનો પ્રત્યેક અવયવ છૂટથી 
હલનચલન કરી શકે એવી શ્નતને। પોશાક ન્નેઈ એ. ખૂલતી બાંયે[- 
વાળાં પહેર્ણુ અથવા ખમીસ, ઢીંચણુ સુધીની પહેળી પાટલૂન 
અથવા ઠેઠ પગ સુધી પહોંચતા એવા ખૂલતા પાયજમા, ખુલ્લા 
કોલરવાળાં બદન--આ બધે પોશાક આરોગ્યની દૃણ્િએ સારે 
છે. ગૂજરાતની ઊગતી પ્રશ્નમાં આ નતનો પોશાક પ્રચલિત 
થયો છે--થતો જય છે એ આન'દની વાત છે. 


નેકટાઈ, ઊભા કોલર, ચકચકતાં અસ્રીદાર અક્ડ કપડાં, 
ચસચસી રહેતા રાજપૂતો પહેરે છે એવા ખીચીઝ--આ બધું 
નકામું છે. હિંદુસ્તાન જેવા ગરમ પ્રદેશમાં તેકટાઈ, કોલર, સ્વેટર, 
તેની ઉપર જ૪ીટ તથા તેની ઉપર કોટ પહેરવાં હાનિકર્‌ છે. 
પૂન્ય ગાંધીજના પ્રતાપે આ બધી ખલા હવે દૂર્‌ થઈ છે એ 
માટે આપણે તેમતો જેટલો આભાર માનીએ તેટલે ઓછો છે. 
ગાંધીજએ ખીજાં કશુંય ન કર્યું હેત તો ચે આ પોશાક-પરિવિ્તષ'ન 
માટે તો સારે ચે દેશ તેમને ત્રકણી રહેત. 


વન્સ 


ડૉ. ફ્રેડરિક ખ્વાયલે પોતાના પુસ્તક “મિસ યુઝ ઓ 
ડલોધ્સ 'માં લખ્યું છે--“ આજે સારે યે સંસાર વસ્્રોતે! દુરુપયોગ 
કરી રહો છે; પરતુ હિંદુસ્તાનના નિવાસીઓ પોતાની વૈજ્ઞાનિક 
વસ્રપરિધાન-વ્યવસ્થાતે છોડીને પાશ્ચાત્ય દેશોતી નકલ ફરવામાં 
ખરાબ રીતે ફસાયા છે. હિદુસ્તાનીઓના સ્વાસ્થ્યપતનનું એક સૌથી 
અગત્યનું કારણુ તેમતી નકલી આદત જ છે.” 


સતે ૧૯૧૮માં ડૉ. સર્‌ ચાલ્સ વિલ્સન તથા ડો. સર્‌ 
માકસ ફરતેન્ડો હિંદુસ્તાનમાં આવ્યા હતા. આ બન્ને ઇંગ્લ'ડતી 


૧૦૬ દિનચર્યા 


રોયલ મેડિકલ એકેડેમીના પ્રેસિડન્ટ તથા વાપ્રસ-પ્રેસિડન્ડ છે. 
ડૉ. ફરનેન્ડો તો લિગ ઓક્‌ નેશન્સના સ્વાસ્થ્ય પ્રતિનિધિ પણુ 
રડી ચૂક્યા છે. આ સમહાશયે સતે ૧૯૨૦માં “મેડિકલ હેલ્થ ' 
નામક માસિકમાં લખ્યું હતું : “ ભારત જેવા દેશમાં તો લોકોએ 
નસ જ રહેવું ઉચિત છે. તીતિ અતે સમાજ નને આડે આવતાં 
હોય તો! તેમણે એવાં કપડાં પહેરવાં જેર એ જે તેમના પૂવે 
પહેરતા હતા. અએંગ્રેજેતી દેખાદેખીથી આ લેકોએ ગરમ અને 
મોટાં કપડાંના ઉપયોગ ન કરવો નઈ એ. મારું અનુમાન તો 
અહોં સુધી છે કે ભારતમાં અત્યારે સોમાથી પચીસ રેગોતું કારણુ 
અધિક વસ્્ર જ છે.” 


નસ્ીીઓતેો પોશાક 


આપણીં સ્ત્રીઓનો પોશાક ( ગૂજરાતી સ્ત્રીઓ ) સને તો 
આરેગ્ય અને કલા બન્ને દષ્ટિએ સારો જણાય છે. જૂના જમાનાના 
તસતસતાં કાપડાં કરતાં આ જમાનાની ચોળીએ અને પોલકાં 
સારાં છે, પણુ હમણાં હમણાં કેટલીક સ્ત્રીઓ છાતી બહુ તગ 
રહે એટલા ખાતર “ખોડીસ? પહેરે છે આ વસ્તુ ઠીક નથી. 
અમુક પ્રર્સગે ભલે તે પહેરાય. હમેશને માટે તસતસતો પોષાક 
હાનિકર છે. જે સ્રીઓ “કૉર્સ. કે એવો ખીન્ને તગ પોષાક 
પહેરે છે તેને ઘણી 4નતના રેગે। થાય છે. ગૂજરાતણુનાં વસો 
આરોગ્યની અતે કલાની રદજ્ટિ સરસ છે. રખે તેતે ખોટા 
અનુકરણ્‌થી કોઈ બગાડે. પોશાકનું વૈસ્તાનિક રહસ્ય “યાનમાં રાખી, 
પ્રતિક્ષણુ બદલાતા જતા સમાજને અનુરૂપ વસ્ત્ર પરિવર્તન સામે 
મારે! વાંધો નથી. જે સ્ત્રીએ સાઇક્લગ કે ધેડેસ્વારી શીખતી 
હોય, તરતાં શીખતી હોય, વ્યાયામમાં રસ લેતી હોય--એ ખધાં 
માટે આપણે નવીન ૯બનેો પોષાફ ચોજવા પડશે. પરતુ એ 
ચર્ચા કેઈ સુશિક્ષિત સ્ત્રી જ ઉપાડે તો સારુ - 


૧૯૭ 
ખાળકેના કપડાં 


વાનર અતુકરણુ બહુ ભયકર ચીજ છે. યુરોપિયતેતું દેખી 
આપણે પણુ આપણાં બાળકોને ખૂબ કપડાંથી લાદી તાખ્યાં છે. 
શિયાળામાં કે જરા ટ!ઢ પડતી હોય ત્યારે “ સુધરેલાં' સાખાપો 
તેમનાં બાળક્રાને તગ વસ્રાથીદ જકડી દે છે. એથી તો બાળકની 
ઢઢ સામે ટક્કર ઝીલવાતી કુદરતી શક્તિનો આપણુ નાશ કરી 
રહા છીએ અને આ જ કારણુથી હવા-ત્રડતુમાં ફ્રેરફાર થતાં તે 
બાળક્રાને સળેખમ, ઉધરસ, તાવ વગેરેથી પીડાતાં આપણે 
જેઈએ છીએ. 

દૂબળા, ભીલ, કેળી કેોમોનાં બાળકે સદા નાગાં જ કરતાં 
ન્નેવામાં આવે છે, છતાં તે બચ્ચાં ( અયોગ્ય અતે અપૂર્ણું ખોરાક 
ખાતાં છતાં ) આપણાં વહાલસોયાં બચ્ચાં કરતાં બહુ જવલ્લે જ 
માંદા પડતાં જણાય છે. આવતું કારણુ તેમતી ટાઢ સામે ટક્કર 
ઝીકવાની અવિકૃત રહેલ કુદરતી શક્તિ અતે ચામડીને મળતાં 
સૂર્યનાં કિરણ ( સૂર્યનાં કિરણામાં “ડી વિટાસિન છે. “ડી 
વિટામિનના અભાવે સુકતાન નામનો રોગ થાય છે.)તા પ્રાણપ્રદ 
અસર છે. વળી ખુલ્લામાં અને ઠંડીમાં ફામ કરતા આપણા 
ખેડૂતો, ભરવાડે, ગાોવાળિયાએ, આપણે ખેઠાડુ, ધરમાં ભરાઈ 
રહેલા અતે સુધારકો હોવાનો દાવો કરનારાઓથી અનેક ૬૨૦ જે 
નીરોગી અને બળવાન છે. જેમ ફેક્સાંતે તાજી સ્વચ્છ હવાની 
જર્‌૨ છે, તેમ ચામડીને પણુ સ્વચ્છ હવાની જર્‌ર છે એ આપણે 
ન્નણી લેવાની જરૂર છે. 


વિવેક વિનાતું વર્તન ખરેખર ધિક્કારે પાત્ર છે. 
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૧૦૬ દિનચર્યા 


રોયલ મેડિકલ એકેડેમીના પ્ેસિડન્ટ તથા વાઇસ-પ્રેસિડન્ડ છે. 
ડૉ. ફેરતેન્ડો તો લિગ ઓફ તેશન્સના સ્વાસ્થ્ય પ્રતિનિધિ પણુ 
રડી ચૂકયા છે. આ મહાશયે સને ૧૯૨૦સાં “મેડિકલ હેલ્થ ' 
નામક સાસિકમાં લખ્યું હતું : “ ભારત જેવા દેશમાં તો લેક્ાએ 
નચ જ રહેવું ઊચિત છે. નીતિ અતે સમાજ નને આડે આવતાં 
હોય તો! તેમણે એવાં કપડાં પહેરવાં જોધ એ જે તેમના પૂર્વજે 
પહેરતા હતા. અંગ્રેજેતી દેખાદેખીથી આ લેકે ગરમ અતે 
મોટાં કપડાંના ઉપયોગ ન કરવો જેઈ એ. મારું અનુમાન તો 
અહીં સુધી છે કે ભારતમાં અત્યારે સોમાંથી પચીસ રેગે।નું કારણુ 
અધિક વસ્ત્ર જ છે.” 


સ્રીઓનેો પોશાક 


આપણી સ્ત્રીઓને પોશાક ( ગૂજરાતી સ્ત્રીઓ ) મતે તો 
આરોગ્ય અતે કલા બન્ને દષ્ટિએ સારો જણાય છે. જૂના જમાનાનાં 
તસતસતાં કાપડાં કરતાં આ જમાનાની ચોળી અતે પોલકાં 
સારાં છે, પણુ હમણાં હમણાં કેટલીક સ્ત્રીએ છાતી ગહુ તગ 
રહે એથ્લા ખાતર “ખોડીસ' પહેરે છે આ વસ્તુ ઠીક નથી. 
અસુક પ્રર્સગે ભલે તે પહેરાય. હમેશનતે માટે તસતસતેો પોષાક 
હાનિકર છે. જે સ્ત્રીઓ “કોૉર્સેઃ' કે એવે ખીન્ને તગ પોષાક 
પહેરે છે તેને ધણી 4તના રગે થાય છે. ગૂજરાતણુનાં વસ્તા 
આરેગ્યની અતે કલાની દછિશ સરસ છે. રખે તેને ખોટા 
અનતુકરણ્‌થી ક્રોઈ બગાડે. પોશાકતું વેત્ાનિક રહસ્ય ધ્યાનમાં રાખી, 
ગ્રતિહ્ષણુ બદલાતા જતા સમાજને અનુરૂપ વસ્ત્ર પરિવર્તન સામે 
મારો વાંધો નથી. જે સ્ત્રીએ સાઇક્લંગ કે ધોડેસ્વારી શીખતી 
હોય, તરતાં શીખતી હોય, વ્યાયામમાં રસ લેતી હોય--એ બધાં 
માટે આપણે નવીન ઢબનેો પોષાક ચોજવો પડશે. પરતુ એ 
ચર્યા કેઈ સુશિક્ષિત સ્રી જ ઉપાડે તો સારુ" 


વસ્ચધારણૂ ૧.૯૭ 
ખાળકેના કપડા 


વાનર અતુકરણુ બહુ ભય કર્‌ ચીજ છે. યુરોપિયતોતું દેખી 
આપણે પણુ આપણાં બાળક્રાને ખૂબ કપડાંથી લાદી નાખ્યાં છે. 
શિયાળામાં કે જરા ટાઢ પડતી હોય ત્યારે “ સુધરેલાં' માબાપે 
તેમનાં બાળકાને ત'ગ વસ્નાથી? જકડી દે છે. એથી તો બાળકની 
ટાઢ સાસે ટક્કર ઝીલવાની કુદરતી શક્તિતો આપણે નાશ કરી 
રહા છીએ અને આ જ કારણુથી હવા-ત્રડતુમાં ફ્રેરકાર થતાં તે 
બાળક્રાને સળેખમ, ઉધરસ, તાવ વગેરેથી પીડાતાં આપણે 
ન્નેઈએ છીએ. 

દૂબળા, ભીલ, કોળી કેમોનાં બાળકો સદા નાગાં જ ફરતાં 
ન્નેવામાં આવે છે, છતાં તે બચ્ચાં ( અયોગ્ય અતે અપૂર્ણ ખોરાક 
ખાતાં ૭તાં ) આપણાં વહાલસોયાં બચ્ચાં કરતાં બહુ જવલ્લે જ 
માંદા પડતાં જણાય છે. આતું કારણુ તેમતી ટાઢ સામે ટક્કર 
ઝીકવાની અવિકૃત રહેલ કુદરતી શક્તિ અતે ચામડીને મળતાં 
સૂર્યનાં કિરણ ( સૂર્યનાં કિરણામાં “ડી? વિટામિન છે. “ડી? 
વિટામિનતા અભાવે સુકતાન નામને! રગ થાય છે.)તા પ્રાણુપ્રદ 
અસર છે. વળી ખુહ્યામાં અને ઠંડીમાં ફામ કરતા આપણા 
ખેડૂતો, ભરવાડો, ગોવાળિયાઓ, આપણે ખેઠાડુ, ઘરમાં ભરાઈ 
રહેલા અને સુધારકો! હોવાનો દાવો કરનારાએથી અતેક ૬રજ્જે 
નીરોગી અને બળવાન છે. જેમ ફેફ્સાંતે તાજ સ્વચ્છ હવાની 
જરૃર છે, તેમ ચામડીને પણુ સ્વચ્છ હવાની જરર છે એ આપણે 
નતણી લેવાની જર્‌ર્‌ છે. 


વિવેક વિનાનું વર્તન ખરેખર ધિક્કારને પાત્ર છે. 
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૧૨૮ દિનચર્ચા 


ખાળક્રાનાં કપડાં પોચાં, છિદ્રવાળાં વજનમાં હલકાં અતે 
ગરમી આપનાર ( ત ) હોવાં જેઈ એ. ઝીણી ખાદીનાં 
કપડાં બાળકો માટે હિતકર છે. વિલાયતી ગરમ કપડાં કરતાં 
કાશ્મીરનો પશ્મીતો વધુ ગરમ અતે ટકાઉ છે. પક્મીનો જેમ 
ધોવાય છે તેમ તેની કુમાશ વધે છે. નાનાં કુમળાં બાળક સાટે 
એક પકશ્મીનાતું બદન ઠૅ'ડી વખતે તદ્ન પૂરતું છે. હિદુસ્તાનની 
આ આમખોણવામાં ખુટ, સ્ટોકિંગ (મોર્જા ), સ્વેટર્સ, મફલર-બધુ' 
નડામું છે. 

બાળક્ઠાનાં ફપડાં તદૃત સફેદ રખાય તો સારું. પરતુ બાળક 
ધૂળમાં રમે છે એટલે સફેદ વસ્ત્રો ગ'દાં થાય છે તેથી માબાપ 
ખાળક્રો સાટે રગિત વસ્તા પસદ કરે છે. સૂર્યનાં કિરણાના 
શેષણુના આધાર ૨ગ ઉપર રહે છે. સફેદ રગ કરતાં ભૂરો કે 
કાળા ₹ગ વધુ ગરમી ગ્રહણુ કરનાર છે. માટે શિયાળામાં બાળકોને 
ભૂરા કે કાળા ૨ગનાં વસ્્રા પહેરાવવાં ન્નેઈ એ. ખીજી ત્રડતુમાં સફેદ 
અથવા ક્રોકટી કાપડ સારું છે 

ઉપસ' હાર 

“ હવાનો સ્પર્શ શરીરને થાય છે ત્યારે હવાનો ગુણુ મળે 
છે. જેટલે અ'શે વસ્ત્ર હવાતે શરીરસ્પર્શ' કરતાં રેક્ે તેટલે અ'શે 
ગુણુ ઓછે! મળે. અતિ ધટ વણાયેલ અતે જાડા કાપડમાંથી વસ્ર 
કરવામાં આવે તો તેમાંથી હવા ઓછામાં એછી આરપાર નીકળે 
અને શરીરતે તાજી હવાનો સપર ઓછો થાય. વણાટ આછું અને 
કાપડ પાતળુ' હોય છે તો હવા તેમાંથી વિશેષ ચળાય છે અને 
વિશેષ શરીરને સ્પર્શે છે. ”? 

ટૂકમાં, ખાદી આપણા દેશ માટે, આરોગ્યની દષ્ષિએ, સુંદર 
પોરાક છે. દેશમાં ખાદીનાં કપડાંતો પ્રચાર થાય એ પરષ છે. 
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પ્રકરણુ દશસુ 
ફેશગ્રસ્રાધન 


લવ્‌ાળની શોભા ઉપર જ મનુષ્યનું સૌંદર્ય નિર્ભર છે. વાળ વગરનાં 
સ્ત્રી કે પુરુષ નનેવાં ગમતાં નથી “ કૃષ્ણુ કેશકલાપ ' ઉપર કવિઓએ 
કાવ્યપ્રવાહ વહેવરાવ્યો છે. કાળા નાગ જેવી વાળની ગૂ'થેલી લટ 
કયા રસિકને નથી આકર્ષ'તી ? કૃષ્ણુ દીર્ધ કેશ એ સોંદયષ્ધોતક 
છે. યુવાનનાં ઝુલ્કાં તેના સુંદર વદનતે એર જ શેભા અર્પે છે. 


પષ્યુ વાળની યોગ્ય ર્મંભાળ ન લેવાય તો! વાળ સારા નથી 
રહેતા. આપણી સ્ત્રીઓ વાળની ચમંભાળ માટે કેટકેટલા પ્રયત્નો 
કરે છે તે કોઈથી અજણ્યું તો નહિ જ હોય. ચાર ચાર દિવસે 
આંબળાં અને [ચકાખાઈના પાણીથી અથવા કાળી માટીથી વાળને 
ધોઈ સાફ્‌ રાખવા, હમેશાં પૃપેલતેલ ધાલવાં, ખેત્રણુ વખત વાળને 
ઠીક કર્વા--આટલા પ્રયત્નથી જ વાળ સુંવાળા, ચકચકિત, અતે 
સ્વચ્છ રહે છે. આ સ્વચ્છતાને લીધે જ અને તેલ વગેરેના યોગથી 
વાળ વધે છે અતે શોભામાં વધારે કરે છે. સ્રી વાળની સંભાળ 
માટે જેટલી કાળજ રાખે છે તેટલી પુસ્ષો રાખતા નથી. પુસ્ષોના 
વાળ ટ્ર'કા હેય છે એટલે એમતે માટે ખહુ ક્ડાફૂટની જર્‌ર પણુ 
એઇછી છે. પરતુ વાળના સંરક્ષણ માટે પુસ્પ્રોએ સ'ભાળ લેવાની 
જર્‌ર્‌ છે. આજકાલ “ અકાલ વલિ પલિત ' અકાળે ધોળા થઈ 


૧૧.૦ દિતરાર્યા 


ગયેલા વાળવાળા ઘણા યુવાનો જણાય છે. માથામાં તેલ ઘાલવાતું 
જ શ્ર -. રૂ 
બહુ એા પુરુષો કે યુવાનો જ્નણે છે. 


માથામાં હમેશાં તેલ નાખવાથી શા શા કાયદા થાય છે તે 
ચરક નીચે સ્રુજબ વર્ણુવે છે: 


સિત્યં સ્તેદદ્રિરસ: રિર:સૂઈછં ન ગાથલે | 

ને શાજર્્થિ ન પારિસ્યં ન જેશ[ઃ પપસસ્તિ તત || 

વઈ રિર:જપાછાનાં વિડ્ોષેનાતિવજતે | 

ટટપૂછાશ્ ડીર્ઘાશ્ર જળ]: વેશ મવસ્તિ ત | 

ફૂદ્રિયાંળ પ્રતીહસ્તિ સુત્વ'મવતિ તમજ | 

સિદ્ાણામઃ લુ ચ સ્થાન્યૂધ્તિ તેઇનિવેવળાત્‌ ।। 
ત્રરજ સંહ્તિ સૂ. સ્થા. બ ૭૮ થી ૮૦ 


અથ: હમેશાં માથામાં સારી રીતે તેક્ષ નાખનાર મનુષ્યોને 
માથાતો દુપ્પાવો ( શિરઃશ્લ )» નથી થતો; માથામાં ટાલ નથી 
પડતી, વાળ ધોળા નથી થઈ જતા, વાળ "ખરી જતા નથી; 
ખોપરીનાં હાડકાં મજણીત થાય છે, વાળનાં મૂળ દઢ થાય છે 
અને વાળ કાળા ભમર જેવા અતે લાંબા વધે છે; દરેક ઇંદ્રિયતે 
સ્નેહન મળે છે, માથાની ચામડી સ્વચ્છ અતે સુક્રેમસ રહે છે, 
સુખેથી ઊંવ્ર આવે છે, 

( ચરક સ'હિતા ) 


આ માથા દુઃખવાના જમાનામાં માથામાં તેલ નાખવાનું 
લેક્ઠા શીખે તો, મતે આશા છે કે, તેમને ઠીક ઠીક રાહત મળશે. 
આપણે ગુજરાતીએ નથી શરીરે તૈલાભ્ય'ગ કરતા કે નથી હમેશાં 
માથામાં તેલ નાખતા. શરીર એક અદ્ભુત ય'ત્ર છે અને યત્ર 


શ 


જેમ તેલ માગે તેમ આપણું શરીરય'ત્ર પણુ તેલની અપેક્ષા રાખે 


કેશગ્રસાધન ૧૧૧ 


છે. હમેશાં જે મતુષ્યો નાકમાં, કાનમાં અતે માથામાં તેલ નાખે 
છે તેમ શરીર ઉપર તેલનું માલીશ કરાવે છે તેમના શરીર્‌તી 
ચામડીને સ્પર્શ કેરી ન્નેવાથી આપણી અતે એમતી ચામડીની 
ઝુમાશમાં સ્પ ડ્રેર્‌ જણાશે, 

પરતુ અત્યારે અનેક જાતનાં વિદેશી સુગ'ધી તેલે (40 
૦413) સુંદર બાટલીએ માં પેક થઈ આપણે ત્યાં આવે છે અતે 
ઘણા લે[કો આ તેલો વાપરે છે. આ તેલો ઉપરાંત પોમેડો, 
ખિલિષેન્ટાઈન્સ વગેરે પણુ ખૂમ વપરાય છે. આ બજારુ તેલેમાં 
ગ્મેક મોટા દોષ એ છે કે તેમાં વ્હાઈટ ઓઇલ અને વૅસેલીન 
જેવા ખાંનેજ પદાર્થો આવે છે. આ વ્હાઇટ ઓઈલે નીચેનાં 
કારણોથી નિષિદ્ધ છેઃ-- 


(૧) આ તેલ ચામડીમાં જલદી પચતાં નથી. 

(૨) આ તેલો યામડીમાં પચી જતાં નથી પણુ ચામડી ઉપર્‌ 
એક ન્નતતું અસ્તર જમાવે છે અતે એથી ચાસડીનાં 
છિદ્રોમાંથી જે દુષિત પદાર્થો બહાર નીકળે છે તેને તે 
અઢકાવે છે. 

(૩) આ તેલે। અનુત્તેજક હોઈ કિદ્દો ઉપર અસર કરતાં નથી 
અને ચામડી ઉપર જે સ્નિગ્ધતા હોય છે તેતે તે હરી લે 
છે, એટલે ખો'પરીની ચામડીને બગાડી ટાલ પાડે છે. 

(૪) આ તેલો તુકશાનકાર્ક હોઈ વાળને બટકણુ અને લુખા 
બનાવે છે. આથી બાળ જલદી ખરી ન્નય છે. 
ઉપરોક્ત કારણથી બજારુ તેલે--જેમાં સુખ્યત્વે “વ્હાઇટ 

કમાઇલ? આવે છે--ત વાપરવાં જેઈએ. આજ કાલ અકાલ 

વળિયાં પળિયાં જવામાં આવે છે તેનાં અનેક કારણો પૈકી એક 
અત્તિ અગત્યતું કારણુ આ તેલે છે એમ હું સાતું છું. 

સાથામાં આપણે વનસ્પતિ-તૈલે નાખવાં જેઈ એ. મકાસર 
તેલ, કોપરેલ, તલનું તેક, દીવેલ વગેરે તેલો તદ્ન નિર્દોષ છે. 


જ્વર દિનચર્યા 


આ તેલેમાં સુગ'યી તેમજ શીત પદાર્થો નાખી આપશે ધૂપેલ 
બનાવીએ છીશ્મે એ ઉત્તમ છે. આ ધૂપેલની બરાબરી ખજારુ 
તેલો નથી કરી શકતાં. વનસ્પતિ-તૈલે। ચામડીમાં જલદી શે।ષિત 
થઈ જય છે, ચામડીતે સ્નિગ્ધ--સુલાયમ રાખે છે, છિદ્દોતે પૂરી 
નાખતાં નથી પણુ વધુ ખુલ્લાં રાખે છે; ચામડીની વાળ ઉત્પાદક 
ગ્રેથિઓતે ઉત્તેજિત કરી વાળ વધારે છે અતે આ તેલે। ખલપ્રદ 
છે એટલે વાળનાં મૂળિયાં મજગૂત બતે છે, વાળતે કોમળ અને 
તેજસ્વી બનાવે છે. આયુવેદમાં આયુષ્યપ્રદ અતે રસાયન પૌષ્ટિક 
ઓઔષધેથી તેલો પકાવી લઈ તે માથામાં ધાલવાતું લખ્યું છે. 
કાક્ટિલી, ક્ષીરકાકોલી, વિદારીક'દ, જેડીમધ, સરલ, દેવદાર જેવી 
પૌછિક અને સુગ'ધી ચીજને નાખી તેલ પકાવવાથી તેલતી શક્તિ 
વધે છે અને આવાં તેલો માથાના વાળ વધારે, માથાતે ડૅડક 
આપે, વાળનાં મૂળ ૬ઢ બનાવે એમાં શી નવાઈ? 

વાળ સાફ કરવા માટે આજકાલ સાખુશ! નીકળ્યા છે. આ 
સાણુથી વાળ સાક્‌ કરવા કરતાં ચચિકાખાઈ, આંબળાં કે કાળી 
માટીથી વાળ સાક્‌ કરવા વધુ હિતાવહ છે એમ હૂં માતું છું. 
કીંમતી સાણુ ( 101101 5૦૭૪5 )માં વખતે નુકસાનકારક પદાથે। 
નહિ હોય, પણુ ખજરેસાં જે સસ્તા વાળ ધોવાના સાણું સળે 
છે તે તો ખરેખર તુકશાનકારક છે. એમાં ક્ષારતી ભાગ ખહુ 
આવે છે. આ સાષ્યુથી વાળનાં મૂળતે તુક્સાન પહોંચે છે અને 
વાળ જલદી ખરી જાય છે. ઊંચી ન્નતના સાણીુ અતે શૈધુ 
પાઉડર જેવા પદાર્થો ચામડી અતે વાળ બન્ને માટે સારા છે એમ 
%ટઢલાક નિષ્ણાતો કહે છે. પરતુ શ્રી યોગેન્દ્રચ ના મત સાથે છું 
ગળતા થાઉ છું અને કહું છું કે ઊંચી જતના સાખુ અને શેષ 
પાઉડર કરતાં આપણી કાળી માટીથી વાળ સાફ કરવા અતિ 
હિતાવહ છે. માટીતે સારી રીતે ધોઈ કાઢવા માટે ખૂબ માલીશ 


૨ “170%% /૮/5776/ 7776700 ”ના કર્તા, જેમણે અમેરિ- 
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કરવું પડે છે અને માલીશના ધર્ષણુથી ચામડીની ઉપરતી સપાટીનું 
સધિરાભિસરણુ ત્વશ્તિ થઈ કેશનૃદ્ધિ સાધે છે. શ્રી યોગેન્દ્ર કાળી 
સારી માટે તીચે સુજ્ખ લખે છેઃ 
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અર્થાત્‌ ખીજ માટી કરતાં કાળી માટી રસાયણુશાસ્રતી 
દૃટિએ અતિ મહત્વની છે કારણુ કે તેમાં “ રેડિયો-એકિટવિટી 
છે અને આથી કરી કાળી માટી વાળ અતે ચામડી સાટે અત્ય'ત 
હિતકર છે. 


કામાં ઘણાં વષેપ ગાળ્યાં છે અને થોગને। ઘણે! સારે અભ્યાસ ઉપરાંત 
સારા વિચારક પણુ છે તે કહે છે? 
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નદીમાં સ્નાન કરતી વખતે ચામડી ઉપર્‌ અતે સાથામાં 
સુ'વાળી માખણુ જેવી માટી આપણા વૃદ્ધો ધાલે છે તેની પાછળ 
શાસ્ત્રીય રહસ્ય છે. માં ઉપર થથેડવાના પાઉડર કરતાં કાળી મારી 
માંએ ચોપડવી સારી છે. 


હમેશાં વાળ બરાબર સાફ રાખવા નનેઈ એ, નહિ તો ખોડો 
ઊ'દરી થશે અતે ખાડે ઊ'દરીથી માથાના ઘણા રોગો થાય છે 
ગ યાદ રાખવું ન્નેઈ એ. આંબળાં રસાયન છે. આંબળાંતી ખ્યાતિ 
આયુર્વેદમાં ખૂબ જ ગાયેલી છે, આધુનિક વિજ્ઞાને હજી એ ધાત્રી 
વૃક્ષને પ્રકાશમાં નથી આણયું; પણ મોડું વહેલું એ જરૂર પ્રકાશમાં 
આવશે. આંબળાંનું સ્રજ્ઞમ ચૂર્ણ રાત્રે માથામાં ધાલીને સઈ રહેવું, 
સવારમાં આંબળાના પાણીથી જ માથુ' ધોઈ નાખવું. જેના વાળ 
ઊતરતા હોય અતે ન વધતા હોય તેમતે આ સાદે પ્રયોગ અજમાવી 
નનેવા વિન'તી કરુ છું. 

વળી, વાળને કાંસકીથી ઓળીતે બરાખર વ્યવસ્થિત રાખવા 
જેઈ એ. ખે ત્રણુ વખત વાળ ઓળવાથી વાળમાંથી ધૂળ અને 
જતુ દૂર થઈ જાય છે. કામશાસ્રમાં સુ'દર, સુવ્યવસ્થિત વાળને 
સ્થાન છે એ યાદ રાખવું નેઈએ. જ'થરાં કોઈને પર્સદ 
નથી પડતાં. 


પ્રકરેણુ અગિયારસું 
ચ્યા 


€ ક ક 

વાદસમી સદીતી “દિનચર્યા 'માં ચાતે અગત્યનું સ્થાન છે અને 
એટલા માટે આપણે કોઈ પણુ જાતના પૂર્વગ્રહતે વશ થયા વિના 
તેને ન્યાય આપીશું. 


શરૃઆતમાં જ મારે સપણ કહી દેવું નનેઈ એ કે આ" પ્રકર્ણુ 
વાંચીને ધણાતે એમ લાગશે કે આ લેખક ચાતેો! પક્ષપાતી છે. 
ખ્‌રી વાત તો એ છે આ લેખક છેલ્લાં વીસ વર્ષથી કક્ોઈ દી 
ચા પીતો નથી--એણે ચાને સ્વાદ ચાખ્યો નથી. હું ખીજનાઓને યા 
ન પીવા પણુ સમજવું છું. હું માનું છું કે કોઈપણુ જાતનાં ગરમ 
પીણાંની આ દેશને જરૂર જ નથી અતે સતુષ્યોએ કેઈ પણુ 
જાતનાં પીણાંથી દૂર જ રહેવું ઇટ છે. આમ છતાં જગતતે। પ્રવાહ 
જે દિશામાં વહી રહ્યો છે તે જૈતાં આ વિષયને કોાપઈપણુ જાતના 
પૂર્વ્ત્રહુ વિના ચર્ચવો! મને ઠીક લાગે છે. ચા હવે આ દેશમાં 
સ્વાગતનું એકમાત્ર સાધત ખતી ગઈ છે અને ગમે તેટલા ઉપદેશકે। 
યાતી વિરુદ્ધમાં સમન્યરે નસમન્યે પ્રચાર કરશે તો લેકે તેમનું 
સાંભંળનાર પણુ નથી ! 


સાધારણુ જનસમાજ .ચાને, “ સત્યાનાશ વાળનાર,' ' પ્રાણ 
અતે વિત્તતા નાશ કરનાર? “ધાતુને પાતળી પાડી ' નપુંસક 
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બનાવનાર,' “જઠરાચિ મ'દ કરનાર અતે “પાયમાલ કરનાર્‌...' ગણે 
છે. પૃથગ્જનો જ નહિ કિંતુ ડૉકટરો અને વૈધ્યોનો મોટો ભાગ 
પણુ આવી જ માન્યતા ધરાવતો જણાય છે. એક આધુનિક કવિએ 
તો ચાને શ્લોક પણુ બનાવ્યો છે અતે તેમાં “ટાટા ચા છ 
દત ૧૪નુગે જષેસિ પ્રાળવિત્તમ । હાય હાય! આ કલિયુગમાં ચા 
તો પ્રાણુ અતે વિત્ત બન્નેનો સંહાર કરનાર છે “--એમ ગાયું 
છે, શું ચા ખરેખર નિંદાતે લાયક છે ? નવાઈ તો એ છે કકે 
ચાતા ભક્તો જ ચાની નિંદા કરતા જવામાં આવે છે ! 


ધણા પ્રાચીન સમયથી ચીનના લેક્રો ચા પીતા આવ્યા છે 
અને ચાનું મૂળ વતન પણુ ચીન જ મનાય છે. ચીના લેકે! પશુ 
ચા કેમ પીવા લાગ્યા ? એ પ્રશ્નના ઉત્તરમાં વિદ્દાના એમ જણાવે 
છે કે ચીનમાં પીવાનું પાણી ખરાબ હતું એટલે એ પાણીને દોષ 
દૂર કરવા ચા પીવાતી પ્રથા અસ્તિત્વમાં આવી. ચાને લીધે 
ખરાબ પાણીનો સ્વાદ બદલાયો અતે ખરાબ પાણીના દોષો દૂર 
થઈ એક નતતી તાઝગી લેકો અનુભવવા લાગ્યા. આ વીસમી 
સદીમાં પણુ “ હાઇજીન એન્ડ પખ્કિક હેલ્થ 'ના વિઠ્દાન લેખક 
ખરાબ પાજી હોય તો ચા નાખીતે પીવાની સલાહ આપે છે : 
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ગામડાંમાં, જ્યાં પાણી તદ્‌ન ચોખ્ખુ' મળવું અસંભવિત છે 
ત્યાં એવા પાણીવી જગ્યાએ ચાનો એકાદ કંપ પી લેવો સહી- 
સલામલીભર્યું છે. કદાચ :એ 'ખરાખ પાણીતે ઉકાળીને વાપરવામાં 
આવે તો ચેપતે ભય નથી રહેતા, પરતુ. ઉકાળેલું પાણી ખેસ્વાદ 
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લાગે છે--ભાવતું નથી. આવે વખતે તેમાં સહેજ ચા નાખીને 
પાણી પીવાથી તે સ્વાદ્છ્િ ખને છે. 


ચીનમાંથી ચા પીવાની પ્રથા જપાનમાં પહોંચી અને 
જાપાતીઓને પણુ તેના સ્વાટે અને તેના તાઝગીપ્રદ ગુણાએ ઠીક- 
ઠીક આકર્ષ્યા. પ્રથમ તો શાઆભ્યાસરત ધમ'ગુસ્સ્રો ચા લેતા 
હતા; કારણુ કે તેથો માનસિક થાક તુરત ઊતરી જતો હતો. 
ધીમે ધીમે સમસ્ત પ્રત્ન લેવા લાગી. અને હવે તો કોઈકે જ 
એવો મનુષ્ય જપાનમાં હશે જે ચા નહિ પીતો હોય. કેલ બળિયા 
યુનિવર્સિટીના એક અધ્યાપક નપાતીઝ ચાતે। સારો અભ્યાસ ક્ષા 
છે. તે લખે છે 


“1 (ટ) ૯૦41દ્રાં15 11 દ્રતતાઇ૦॥ 10 પ1દ- 
1111065, ૧૪10૦૩૯ 10 15 રલ1૮0€1005 111€0 1111૯ 
તલ દ૩ ઊળ1ણઞર ટડ રઆોદાાા1તલડ કાઉ 0£0110105 
€1017, 8૦૦ 1૯11 દ્વાત 101૪૯117, 15 ૦૯૪૦1- 
તંદ્7 ઉં!1॥1તળટ 99 106 14041૯52 ઇલાં1છુ 0૯1405 
1€500151816 101 લાં! છાણ 311 #દાર ટાં 
દઊલં ૮૦1010૮14117₹€ €1૯1'૪9 11 01 ત્વ8૦. 181. ઈ. 
ડાં તાલ 181. ક. 11 1470 101॥ઈ 1(₹01 
દલ કપ ૦ ઊલ 1૦, 0111 0'ાતાા1ાળ1ાલર € 
ઊ॥1 1, પલી ઊદડ ૪170700 0 છાલા પળ11ર 101 
5€01₹7.******** 


( /06/₹/ 210૪027702 ઉપરથી 1#/07૮// /ર21'/૮17, 


&ૃઇછ્‌ઇડા, 1928માં “ 31 પર ૦ 104” એ સથાળાની 
નોટ ઉપરથી. ) 


અર્થાત્‌ ચા વિટામિન્સ ( પ્રછવનકે ) ઉપરાંત “ વીયોઝ' 
નામનું એક અતિ અગત્યનું તત્ત્ત ધરાવે છેઃ જે તત્ત્વ વિટામિન્સ 
કરતાં ત્રણસો ગણું વિશેષ ગુણ્‌પ્રદ છે, જે સ્વાસ્થ્ય અને દીર્ધાયુષ્ય 
વધારે છે. ન્નપાનના લે[કો ચાઃ હસેશાં પીએ છે એટલે જ. તેમની 


૧૧૮ દિનચર્યા 


આટલી સારી ઉત્પાદકશક્તિ જણાય છે અતે ધડપણુમાં પણુ 
તમની જીવનશક્તિ સરસ જળવાઈ રહે છે તેનું કારણુ પણુ ચા જ 
હોવું જેઈ એ. ડો. સુઝુકી અને ડૌ. મિયુરા બન્નેને ચામાંથી 
વિટામિન હાથ આવ્યું છે જે “ સ્કર્વી ” (નાવિક રક્તપિત્ત ) 
નામના રોગમાં અતિ ઉપફારક જણાયું છે. 


હવે આપણે ચાની ઉત્પત્તિ તરક વળીશું. 


જગતના કાઈ પણુ દેશ કરતાં હિંદુસ્તાનમાં ચાનું વાવેતર 
વિશેષ થાય છે. ૧૯૨૯માં ૭,૮૮,૮૦૦ એકર જમીનમાં ચાતું 
વાવેતર કરવામાં આવ્યું હતું; જેમાં ૪,૨૯,૬૦૦ એકર વાવેતર 
આસામ તરફે અને ૨,૦૩,૨૦૦ એકર વાવેતર અને દક્ષિણુમાં થાય 
છે. એનો ફ્રાલ ઉત્તર હિંદમાં મેથી ડિસેમ્બરમાં દજ્ષિણુ હિંદમાં 
ડિસેમ્બરથી જનન્યુઆરીમાં લેવામાં આવે છે. હવાપાણીની આ 
અસર છે 


ચાની સુખ્ય ખે જતો છેઃ ગક ચીની ચા અતે ખીજ 
આસામી ચા. દાજિલિંગ તરક જે ચા થાય છે છે તે ચીની ચા છે, 
અને આસામ તરફ જે ચા થાય છે તે આસામી યા છે. આસામી 
ચા કરતાં ચીની ચા વધુ કીંમતી હોય છે અને તેથી જ દાજિકિંગની 
ચાના વધુ પૈસા ઊપજે છે. ચીની ચામાં એક ન્નતની આહલાદક 
ખુશખેો હોય છે. આસામી ચામાં ખુશખે નથી હોતી. 


જૂ 


રગના ભેદથી ખે “જનતની ચા ખન્ર્માં વેચાય છે: એક 
લીલી અને ખીજ કાળી. લીલી ચા લીલાં પાંદડાંતે ગરમ પેણા 
ઉપર્‌ મૃજ્ી સહેજ ગરમ થવા દઈ પછી એ પાંદડાંને 
પિડે। બનાવી લેવામાં આવે છે. પિ'ડોા બરાબર: સૂકાઈ ગયા બાદ 
ચાને કાચનાં વાસણમાં ભરી લેવામાં આવે છે. આ લીલી ચા. 
આ ચા નપાન, ચીન અને ફ'ઈકે અંશે અમેરિકામાં અને 


ચા ૧૧.૯ 


ન 


હિંદુસ્તાનની સરહદ ઉપરના પઠાણ વધુ પર્મંદ કરે છે. પરતુ 
કાળી ચામાં જે ખુશખે (1147૦1) હોય છે તે લીલી ચામાં 
નથી હોતી અને પીવામાં તેનો કોખીજના શાકના જેવો સ્વાદ આવે છે. 


કાઈી ચાની રીત 


પાંદડાં તોડીને પાટિયાં બહાર ૨૦-૨૨ કલાક સૂકવવામાં 
આવે છે. આ પછી પાંદડાંના પિ બનાવી લેવામાં આવે છે 
અને સુકાવા દેવામાં આવે છે. પિ'ડા વાળવાથી તેમાં ઉત્સેચન 
કિયા ( 1€%લ1દ્વા1૦॥ ) થાય છે. આ ઉત્સેચન ક્રિયા વખતે 
પાંદડાંમાં જે પાચક રસે! (877711૯5) હોય છે તેની મદદથી 
પાંદડાંમાં રહેલો ટેનીક અસિડ ભસ્મીભૂત (૦%ાતાંડટત) થાય છે; 
ભસ્મીભવનની ક્યા વખતે ભસ્મીભૂત થયેલા લગભગ અર્ધ જેટલા 
ટૈનીનને પાંદડાંમાં રહેલાં પ્રોટિન્સ ( કોષદ તત્ત્વ ) લઈ લે છે અને 
આવી રીતે એ ટૅનિનતે અદ્રાત્ય (15011012 ) બનાવે છે. 
ઉત્સેચનક્રિયા પૂર્ણ થયા ખાદ પાંદડાંને છૂટ્ટાં કરી કઢાઈમાં નાખી 
ખૂબ ગરમ કરી લેતવ્રામાં આવે છે, આથી પાચન રસે। (૨207૪125) 
નાશ પામે છે અતે ચા કાળી પડી ન્ય છે. આ આપશી કાળી ચા. 


સાધારણુ રીતે એક કપ તૈયાર ચામાં અર્ધાભારતે આરરે 
ચા નાખવામાં આવે છે. પ્રથમ પાણી ગરમ કરવામાં આવે છે. 
સાધારણુ રીતે ફૂલ પડે એવું પાણી થાય કે તુરત જ તેમાં ચા 
નાખીતે પાંચ સિનિટ સુધી ઢાંકી રાખત્રામાં આવે છે. આ પછી 
ચાને ગાળી લેવામાં આવે છે. પછી એમાં દૂધ સાકર વગેરે નાખે 
છે. સાધારણુ રીતે આ પ્રમાણે ચા તૈયાર થાય છે--તૈયાર્‌ થવી 
જેઈએ. આવા એક કપ ચામાં ૧ ગ્રેન કેફીન (ચાની અ'દર 
જે ઉપાદાન તત્ત્ત-દ1₹૮1091ત-છે તે ) અને ૨ ગ્રેન ટેનીન તેમ જ 
ગુ'દર, ગ્રોર્યિસિસ વગેરે થ્ઝ કુલ નવ ગ્રેન હોય છે. પરતતુ 
કૅફીન ૧ ગ્રેત અને ટેનીન ૨ ચ્રેન જ હોય છે. 


૧૨૬ દિનચર્યા 


ઘણુ। અત્યારસુધી એમ માનતા આવ્યા છે--માતે છે કે 
ચામાં જે ટૅનીન આવે છે તે અને કેફીન બન્ને શરીરને તુકસાન- 
કારક તત્ત્વો છે. પરતુ આ વાત સત્યથી ઊલટી છે. કેટ્ટીન ઉપર 
અત્યાર સુધીમાં જે અખતરાઓ થયા છે તે ઉપરથી સાખીત થયું 
છે કે થોડી માત્રામાં કેફીન સાનત'તુઓને શક્તિ આપનાર, થાક 
ઉતારનાર, રસધિરાભિસરણુને ત્વરિત કરનાર અને જઠેરાસિને સહાયક 
છે. આજે જે જમાનામાં માણુસો સુકાયેલા છે અતે સુધારાની 
દોડધામમાં એકલે! અટલે માણુસ જે જીવલેણુ ઉપાધિએ વચ્ચે 
શ્વાસ લઈ રલો છે એ જમાનાના માણસે માટે ૧ ગ્રેન જેટલું 
કફ્રીન (ચાના એક પ્યાલામાં આવે છે એટલું ) તુકસાનકારક નહિ 
પણુ ફૂાયદાકારક છે. વિઠ્દાનો કહે છેઃ 


“ દ્વા ડાઊહા1 10505 રં લ્તાલં1૯ 5 ૩1€5011 
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15 “'જવૂધાં“લતં 10 ' ૦%૦1% 14501 ૮૦॥15ાતર101) 
11#૦0૭8110૫દ 110 તત). ? 


એટલે હમેશાં એક કે ખે કપ ચા મતુષ્ય પીગ્મે ત્યાં સુધી 
કેફીનનું પ્રમાણુ તેને નુક્સાનકર નથી. ટેનીન વિષે પણુ આવું જ 
છે. ટૅનીન ટેનીનમાં પણુ ફેર હોય છે. બીજ્ન ટેનીનમાં અને ચાના 
ટૈનીનમાં પણુ ફેર છે. ચામાં જે ટેનીન છે તે ખીજ ટેનીન કરતાં 
જીદી જતને છે અને એટલા-જ કારણુથી ચાના ટૅનીનને સ્લુડે- 


૨ “/074/2 24/૮7/707' /0#//6,” લી 1932માં 
3. 8. 5લા ઉંપ૪ાદ્ 1. રં. 2. અને ?. કે. ૩૦1, 8.8; 
&ૃડડાડાદ્ર1ા1 (લાડ, 100 વાં 2 001લાાટા ડદાા0ા 


ણ 


1, 1. 5. ખન્નેના લેખ વધુ સાટે 'વાંચવે!* 


ચા ૧૨૧ 
ટૅનીન ( 2ડ૦ાતંબાતા॥॥ ) કહેવામાં આવે છે. ચાના ટેતીનમાં 
રગવાનો ગુણુ નથી એટલે આંતરડાંની દિવાલોની શ્લેષ્મકલાને તે 
તુકસાનકર્‌ નથી. વળી, સાધારણુ રીતે ટેતીન ગ્રાહી (251:108લા) 
રાઈ ઝાડો કબજ કરનાર છે; જ્યારે ચાનો ટેતીન ત્રાહી નથી. 
તેથી દસ્ત સાક્‌ આવે છે. ટનીનને સ્વાદ સહેજ કડવો, અણુગમતો 
હોય છે. દૂધ આવવાથી આ સ્વાદ બદલાઈ જય છે અને દૂધ 
પણુ સ્વાદ્દ્િ લાગે છે. 


આ ઉપરાંત સાધારણુ જનસમાજ અને ચિકિત્સક જગત 
માતે છે કે “ચા ભૂખ ભાગી નાખે છે!' બહુ ચા પીનાર માટે 
આ વાત સાચા છે. એકાદખે પ્યાલા પીનાર માટે આ વાત સાચી 
લાગતી નથી. ચીન, જપાન, અમેરિકા, યુરોપ, આક્િકા--બધે 
જ ઠેકાણુ ચા પીવામાં આવે છે. એ ખધા લેકાનો જડરાસિ 
બગડી ગયો છે એમ માનવાનું આપણી પાસે કશું જ સાધન નથી. 
જાઈ પણુ વસ્તુતો અતિયોગ એ વસ્તુતે બગાડી નાખે છે, મિતયોગ 
વસ્તુના મહત્ત્વને વધારે છે. 


યા કેવી રીતે તેયાર ડરવી ? 


ઉપરોકત લખાણુ શાસ્રીય રીતે--પદ્તતિસર--તૈયાર. થયેલી 
ચાને લાગુ પડે છે. પર'તુ ખેદની વાત એ છે કે આંપણા લેકેને' 
ચા કરતાં આવડતી જ નથી. ચા'તૈયાર્‌ કરવામાં નીચેની વાતો 
તરક ધ્યાન આપવું જેઈ એ: પાણી બહુ વાર ન ઉકાળવું નઈ એ, 
સાધારણુ રીતે પાણી ઊકળવા માંડે કે તુરત જ તેમાં ચા નાખી, 
તુરત જ ચૂક્ષેથી તીચે ઉતારી લઈ ઉપર હૉંકણુ હાંકી દઈ ફક્ત 
પાંચ મિનિટ સુધી જ ઢાંકી રાખવું. બહું વાર સુધી પાણી ઊકળ્યા 
કરે તો પાણી સ્વાદ વિનાનું થઈ જાય છે અને સહેજ સ્વાદફેર 
લાગે છે. વળી પાણી બહુ હળવું ' (5૦45) કે બહુ ભારે (1કવે) 
પણુ ન હોવું જોઈ એ. ભારે પાણીથી ચા તૈયાર કરશો તો એ 
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પાણી ચાનાં તત્ત્વોને પૂરતા પ્રમાણુમાં ખે'ચી શક્શે નહિ. પાંચ 
મિનિટથી વધુ વખત ને ચા પાણીમાં રાખી મૂકવામાં આવશે 
તો જેઈએ તેના કરતાં વધુ પ્રમાણુમાં ચાનાં તત્ત્વો ખે'ચાઈ 
આવશે અતે ચાની ખુશખે પણુ ઊડી જરે.? પાણી તૈયાર થઈ 
ગયા પછી અ'દર ચા નાખી લાંબા વ"ખખત સુધી ઉકાળવાની રીત 
તા ધણી જ ખરાબ છે. ચાતે લાંબા વખત સુધી ઉકાળવાથી તે 
નુકસાનકારક બને છે. ચાનો આવી રીતે કવાથ (૧૦૦૦૦11૦01 ) 
કરવાથી ચાની લહેજત અને ફાયદા બન્તે મારી જય છે. ચાને 
ફાંટ (1ઉડાં0ળ ) કરવો જેઈ એ, નહિ કે કવાથ (૧૦૦૦૯10૪). 
ખહુ વખત ઉકાળવાથી ચામાંથી બધું ટૅેનીન ખે'ચાઈ આવે છે 
અને આટલું બછું ટેનીન જર્‌ર તુકસાનકર્તા થઈ પડે છે. 


યામાં ક'ઈ ભેગ થાય છે ખરો? 


ઘણા માતે છે--હું પણુ અત્યાર સુધી માનતો હેતો--કે 
આપણે જે કાળી ચા પીએ છીએ તેમાં ચાનાં પાંદડાં ઉપરાંત 
રગ, ખનિજ પદાર્થો વગેરે ઉમેરવામાં આવે છે. આમ ડરવાથી 
ચા સસ્તી પડે છે અને ચાનો ૨ગ સરસ બેસે છે. પરતુ હમણાં 
લેફ્ટેન ક્ન્લ આર. એન. ચોપ્રાએ (૪. &; 1. 8.) 
( €ત્રપ્રધવંઝ ) “ 777/9૮/77/5 7)/455 7/ 777 ” નામતું 
સરસ પુસ્તક લખીને પ્રસિદ્ધ કર્યું છે. એમાં આ વિશે કેટલીક 
ઉપયોગી વિગતો છે. એમાં તો ભેગ સંબંધી ઉલ્લેખ જ નથી. . 
ખરી વાત તો એમ છે કે જે ચીજતો ભેળ કરી શ્ઞકાય -એ 
ચીજ તો હિંદુસ્તાનમાં વેચી શકાતી જ નથી. એ બધી ચીજ , 
પરદેશ ચડાવવામાં આવે છે. આ ચીજવતું નામ ટી-ડસ્ટ 


૧ જીઓ “ હાઇજન એન્ડ પબ્લિક હેલ્થ' ખીરેન્દ્રનાથ ઘોષ 
જત પૃ. ૨૦૪. ' 


ચા ૧૨૩ 


(૮દ-વેંપડા ) પાંદડાં ચૂટતાં જે ક'ઈ ભૂકી જમીન ઉપર પડે 
છે તે બધીને ભેગી કરાવી લેવામાં આવે છે. આ ભૂકી સાથે ધૂળ, 
કચરો! વગેરે મળેલું હોય છે. આને અગ્રેજમાં “રી-ડસ્ટ' કહે છે. 
આ નિરુપયોગી જણાતી ચીજમાંથી “કૅરીન' સારા પ્રમાણમાં 
ખનાવવાનું એક પણુ કારખાનું નથી.. એટલે આ ખધી ચાની ધૂળ 
(1'ટથ-તેંઘડા ) પરદેશ મોકલી આપવામાં આવે છે. ૧૯૨૯-૩૦ 
સાં આપણા દેશમાંથી ૩૮,૨૫,૯૪,૮૩૫ પાઉંડ ચા પરદેશ ચડી 
હતી અને ૩૮,૨૫,૯૪૮ પાઉંડ ચા-ધૂળ નીકળી હતી. આ ચા 
પૂળમાંથી જે કેન બનાવવામાં આવ્યું હોત તો દેશતે ૫૭,૩૮૮ 
પાઉંડ કૅરીન હાથ આવત અતે આવી રીતે લગભગ દ્પાથી ૮ 
લાખ રૂપિયા ઊપજત. કેઈ પ્રશ્ન કરશે કે આ ચા-ધૂળને અહીંયાં 
"મ વેચવામાં નથી આવતી ? ઇંડિયન ટી એસોસીએશન આ 
ચા-પૂળને આ દેશમાં કોઈને વેચતી નથી; કારણુ કે ચામાં 
આતો ભેળ થવાતે પૂરતો સંભવ છે અતે આપણા દેશમાં કેફીન 
બનાવવાનું કારખાનું નથી એટલે કોઈ આ ચા-પૂળ લઈતે કરે 
પણુ સું ? વળી ધારો કે કોઈ કારખાનું ઉઘાડે તો કેફીન ખનાવવા 
માટે આલેાહાલ અતે ખેન્ઝેન જેઈ એ જે બન્ને વસ્તુઓ પરદેશથી 
હિંદમાં આવે છે અને એ બન્ને ઉપરતી જકાત એટલી બધી 
ભારે છે કે તે અહીં કેઈ તે પોષાય જ નંહિ.' એટલે ચામાં કઈ 
ભેળસેળ મોટા ભાગે થતી નથી. 


કરડે ન્નતની વનસ્પતિઓમાંથી વિચક્ષણુ સતુષ્યન્નતિએ 
ચા, ભાંગ, તમાકુ, ગાંનને વગેરે વનસ્પતિઓ શોધી કાઢી | જન- 
સમાજતી સચિએ આ ચીન્નેનો હવે છૂટથી ઉપયોગ થવા લાગ્યો 
છે. એટલે આ ચીને ખરાખ જ છે, એમ કહેવા કરતાં ઉદારચિત્તે 
આનો અભ્યાસ કરવાની જરૂર છે. ઉપર કલું છે તે પ્રમાણે જે 
ચા પીએ છે તેમનાં શરીર તેથી બગડતાં નથી. તેમના મગજ 
ઉપર કઈ અસર થતી: નથી. ચા તો મગજ સાટે તદ્ન નિર્દોષ 
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ઉત્તેજક ( 11૮10001૯55 01વ11 5110પતળ ) પીણું છે. દાર્‌ 
માફૂક પાછળથી અવસાદન ( તૈટ[૩ઝ"૯551૦4 ) થતું નથી. મગજનાં 
કામ કરનારાઓ માટે ચા સરસ નિર્દોષ ઉત્તેજક છે. 
પરતુ ચાના સંબંધમાં જે વિસંવાદી સૂરો ભેગા કરવામાં 
આવે તો મોડું પુસ્તક થાય. અત્યાર સુધી ઘણાખરા વિદ્દાનોએ 
ચાને અહિતકર્‌ જ માની છે. ફૂક્ત એક જ અભિપ્રાય હું અહીં 
ર્જ કરીશ ઃ 
' ડો. ધર્મવીરે (1. ર. €. 5. ૪. 1. 1., [. 1ર. ૬. 2.) 
ઇગ્લ'ડમાં ૨૭ વર્ષ સુધી પ્રૉકેટસ કરી છે અતે ઇગ્લડના 
એક મોટા શહેરમાં આરોગ્ય ખાતાના મોટા અમલદાર્‌ તરીક 
પણુ નોકરી કરી છે. આ વિદ્દાન ચા અતે કોફી વિશે નીચેના 
ઉદગારો કાઢે છે : 
“31૮% 1૮૪70 8૦1 10 100 ૪ત10૦.? 1110 દ1"૦ 
13€₹017 ત 1117 ટ્વાતં ફાા7૦ 10 1110 હ 1037 
1010110115 ૦1 21€511₹€.*.****.**૯૦15110૮1101, ત%50૦- 
0434, &1તાલા4ંત, 1ર 0ડ, 1ણાળ11ાઇઈઇ બ ધોર કતા, 
10170131655, 11501111 દઉં 1141107 ૦0110615 હ1'૦ 
19 1ત]01100ડ લીંલ્તંડ પ્રાત તૃાઢ દર 110 1110 
1115€/101€. ૨ 
અર્થાત્‌ ચા અને કૉષ્્ી બન્નેમાં ક'ઈ ખાઘતત્ત્ત નથી. એ 
ખન્ને કેવળ મોજશેોખની ચીનને છે અને ક્ષણિક આનંદ આપનાર 


૬ ચા અને કૉરી ખત્તે ખાધપદાર્થો નથી અને ખોરાકમાં જે 
જીવનપ્રદ્ રાક્તિ છે તે આ બન્નેમાં નથી એ વાત સાચી છે. પરતુ 
સા કોરી ખોરાક તરીકે નથી લેવાતાં, પરતુ નિર્દોષ પીણાં તરીકે 
લેવાય છે, ખોરાકની ગણતરીમાં ચા કેરીને ગણુવામાં નથી આવતાં. 
હા, દૂધ સાકર અ'દર આવે એટલા પૂરતી તેમાં 1006ં ૪ઢાંઇટ છે. 

૨ “2૮0772 ંતા'ત1 15, 1928.. 


ચા ર જપ 


છે...કગજ્યાત, અજીણ્‌ં, પાંડુ, વાતરેગ, ત્વગોષ, માતસિક 
બ્યત્રતા, ઉન્માદ અને ખીજી અતેક ખરાબ અસરોને તે જન્મ 
આપનાર છે. 


મિ. 


વળી આ સંબંધમાં એક વિદ્દાન અમેરિકન ડોકટર આ 
પ્રમાણું લખે છેઃ-- 


“* 1૯છુથ્ા'તંડ ૮૦110૦, 11 15 01400€51101&010 
1116 11૮1 10 501130 [0075015 €011€0 15 હ 0501, 
ત્હ્રપાડાળ1૪ 10ઝાંટ ૦97૦ ૦૦॥તી1પ015, વીંડ01'તંલા'લર્ત 
તછુટ5ા01' «ઉં 101700૩ તૉંડૉપ19&1€૦5, 01 1100 
0101 દઉં, ૭010 ૪075015 તા 11 19111011 4117 
તંાલા€110૫૩ ર્લા૦તાડ ધૌદ્યાં હ્વા'૯ 10110૯&091€. 110 
5&1110€ 11& ૪૦ ડહ્યાંત [01 1૯૮ ઢ્ય4તં ૦૦૦૦૩. 11 15 
ઘ॥1315€ 10 5&) 11દ ૯૦૦1૯૯0 01 124 »1 1૮111 
10 010. 11 15 1001151 10 ૮014૦101 101 11. 110 
0408 0 10111 11 115 1151૮10 1115 ૪0 તંલાંટ1- 
ઊભલ 0) ૦ ડરર્લાત્લ' 0 દ 1દા'છર' વતં 10016 
&01106ંદ્ા1ધ 1110. '' 


( /7૮7/570/720 77707272 4/0/07//27. 99 (૯૩5૦ *્હિં- 
[11 90111015, 4. ડિ; 1. 8. 7210105501 
0135તઢ1 કડિતિંપ૦&101, €૦101101& 1111૦14411]. 


૪. 212,) 


અર્થાત્‌ કેટલાક માણુસોને કૉફી ઝેર સમાન છે એ વિષે 
શ'કા જ નથી. એને લીધે આંખો, પાચનક્યા અતે જ્ઞાનત'તુએ 
ઉપર ખરાબ અસર થાય છે. એથી ઊલટું કેટલાક માણુસોને 
કૉફીથી કશું જ તુકસાન થતું નથી. ચા અતે ક્રક્રેને વિષે 
પણુ એવું જ કહી શકાય. ચા અતે કૉકીથી કોઈ ને - તુકસાન ન 
થાય એમ કહેવું બરાબર નથી. તેમ બધાને માટે એ ત્યાજ્ય છે 
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એમ કહેવું એ પણુ મૂર્ખારલરેલું છે. આ બાબતમાં દરેક જણે 
પોતપોતાનો માર્ગ શોધી લેવાતો હોય છે. ( “ પર્સનલ હાઇજન 
એપ્લાઈડ “--જેસ્સે ફ્રેરિનિ વિલિયમ્સ, એ. ખી; એમ. ડી. 
પ્રોફેસર ઓકે ફિઝિકલ એન્યુકેશન, 'ોલ'બિયા યુનિવસિટી. 
પા. ૨૧૨ ). 


ડા. કેલોગ તેમના 27૮ 7૪૮ 72/7૮/૮૦ નાસના 
ગ્ર'થમાં ચાતે અતિશય હાનિકર્તા ગણાવે છે. 


આમ છતાં પણુ ઉપર જે કઈ મેં લખ્યું છે તે પણુ 


હાલની એક બાજુ છે એટલું વાંચકો સમજી લપ, વિવેકપુરઃસર 
વિષયતે ન્યાય આપશે તો મારો આ પ્રયાસ સફલ થયો! ગણીશ. 


ક્સાં 


હટે 


૧ ચા--કોંફી પીવાની રેવ મોટેભાગે માનસિક કામ કરનારાઓમાં 
ન્નેવામાં આવે છે. માનસિડ શ્રમ કરનારાઓ માટે બન્ને 
વસ્તુ ઠીક છે. 


૨ ચા--કેફ્દી ખન્ને ખાદ્યપદાર્થો નથી. તેમનામાં પોષક તત્ત્વતો 
અભાવ હોઈ તેમતે પચાવવા માટે પાચકય'ત્તે ખાસ શ્રમ 
લેવો! પડતો નથી. 


ડ આમ છતાં તેમાં દૂધ અતે ખાંડ નાખવામાં આવે છે એટલે 
તે ખાદ્યપદાર્થ્તી ગણતરીમાં આવે છે અતે એ સહેલાઈથા 
પચી ન્નય છે. * ડ્‌ ન 


૪ ચાતો ટેનીન ખીન્ન ટૅનીન જેવો નથી. આંતરડાંની શ્લેષ્મ- 
કલાતે ર₹ગનાર્‌ નથી અતે કબજિયાતને ચણુ તેમાં નથી. 


ચા 


૧૨૭ 


ચા જેની હોજરી ખરાબ થઈ ગઈ હોય એવા મોટી ઉ'મરના ' 
માણુસ માટે સારી વસ્તુ છે એમ એક વિદ્દાન ડહે છે.* 


યા નિયમસર થોડા પ્રમાણુમાં ( એકાદ પ્યાલો ) પીધી હોય 
તો તુકસાનકાર્ક નથી, પર'તુ શરીર અતે મનની શક્તિ 
વધારનાર છે.* 


ચા ભૂખ ભાંગનાર છે, જઠેરાસિને ખરાબ કરનાર છે--એ 
અતિશય ચા પીનારા માટે બરાબર છે. નિયમપૂર્વક પીનારા 
માટે ચા જઠડરાસિતે બગાડનાર નથી. 


અ્જર્ણુ, કબજિયાત, પાંડુ, ઉન્માદ, સાનત'તુએની નબળાઈ, 
--આ રેગોમાં ચા ન પીવી નઈ એ. ઉપર ડૉન ધ્મ'વીરનેો 
મત ટાંકયો છે તેમાં પણુ આ જ વાત છે. પરતુ ધર્મવીર 
કહે છે કે ચા આ બધા રોગોને જન્મ આપે છે; જ્યારે 
ડૉ. ખીરેન્દ્રનાથ ધોષ કહે છે કે આ રૅગોામાં ચા ન 
પીવી ન્નેઈ એ. 


“નાનાં બચ્ચાંઓને ચા ન પાવી ન્નેઈ એ. 
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કૈ 


૧૨૮ દિનચર્યા 


૧૦ આગળ જે શાસ્ત્રીય રીતિએ બનાવવાતું લખ્યું છે તે 
પ્રમાણે બનાવીને ચા વાપરવી. ચા બનાવતાં ઘણાને આવડતું 
નથી અને એટલે જ ગએ તુકસાન કરે છે 


૧૧ ચા મૂત્રલ છે છે અતે પરસેવો! લાવનાર છે. 
કોરી 


કેફી મદ્રાસ, ફૂગ મૈસુર, ત્રાવણકોર અને કોચીનમાં થાય 
છે. ૧૯રહમાં હિંદમાં ૧,૬૦,૮૦૦ એકર જમીનમાં કોફરીનું વાવેતર 
કરવામાં આવ્યું હતું, જેમાંથી ૨૪૭,૭.,'9૦૦ પાઉડ સરસ કોફી 
ઉત્પન્ન થઈ હતી. ચાની પેઠે કોફી પણુ પિવાય છે. અલખત્ત 
ચા જેટલી તો નહિ જ 


કોક્રીમાં ચા કરતાં એણું કેફીન છે, જ્યારે ટેનીન વધુ છે 
ક્રોફ્ીમાં ૮દ૯લામ્્બાં નામનું તેલ છે, જે કોફી શેકતી વખતે બહાર 
આવે છે. આ તેલતે લીધે જ કેફીમાં ખુશખબેો અને સુગ'ધી આવે 
છે. આ તેલ જલદી ઊડી જય તેવું હોય છે અને ઝાઝી વાર્‌ રાખવાથી 
બગડી નય છે. આથી જ કોકફીને શેકીને બહુ વાર રખી 


મૂકવાથી ફૉફીની ખુશખે! અને સ્વાદ બદલાઈ ન્નય છે 


કૉફીમાં ચા કરતાં ,વધુ ટેતીન છે. કોફી શેકતાં ટેનીક એસિડ 
કી ક * €દ્ધ્લ્યાબ બહુ શક સનાય છે. 
|. હાર્વે| ક્લેગ કહે છેઃ 
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ચાર : ૧૨૯ 


આગળ ચાલતાં આ વિઠ્દાન કૉક્ીમાં અતિપ્રમાણુમાં યુરિક 
એસિડ છેઃ એમ જણાવે છે. એ' કહે છે કૈ પેશાબના એક પ્યાલામાં 
જેટલું યુરિક એસિડ હોય તેથી' ધણું વધુ યુરિક એસિડ એક 
કેપ્રીના પ્યાલામાં હોય છે.* હ 

યુરિક એસિડ બહુ ઝેરી છેઃ અને શરીરમાં તે અતેક રૉગો 
કરે છે. સંધિવા, નજલે। વગેરે રોગો યુશ્કિ એસિડતે આભારી 
છે. કઠોળમાં પણુ યુશ્કિ એસિડ છે. એટલે આ ન્નેતાં કૉછી 
નુકસાનકારક ચીજ છે; ૭તાં નવાઈ છે કે આપણા સમાજમાં ચા 
કરતાં કોફીનું સ્થાન ઊંચું' મનાય છે. આપણે કોષમાં દૂધ પુષ્કળ 
વાપરીએ છીએ એટલે તે તુકસાન કરતી' નથી. સ્ટ્રોંગ કોડી 
પાચનક્રિયાતે બગાડૅ છે. કોફી પીવાથી થાક ઊતરી ન્નય છે અતે 
સાનત'તુએ ઠીક ઉત્તેજિત થાયઃ છે. પરતુ પાછળથી અસર ગયા 
બાદ, સહેજ અવસાદ પણુ જણાય છે. 


એક અખતરો 


જર્મન સરકારે પોતાના સૈનિકો, ઉપર ચા અતે કોફીનો 
એફ અખતરો અજમાવી ન્નેયેલે છે. સૈનિકોના ખે વર્ગો પાડવામાં 
આવ્યા હતા. બન્ને વર્ગને એક સરખે સરસ પુણ્કારક ખોરાક 
ખાવા આપવામાં આવતે. ફક્ત એક વર્ગને ખોરાક ઉપરાંત 
ચા ફેરી આપવામાં આવતાં અતે ખીશ્ન વર્ગને ચા ફી 
આપવામાં આવતાં નહિ. બન્ને પાસેથી સખત કામ લેવામાં 
આવતું. અખતરાઓએ નક્કી કર્યું કે જે સૈનિકાને ચા-કોફી આપવામાં 
આવતાં હતાં તે સનિકે। ચા-કેઇી વગરના કરતાં વધુ સખત કામ 
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ટેન 


૧૨૦ (દેનચર્યા 


કરી શકતા. પ૨તુ જ્યારે બન્ને વર્ગતેો! ખે,રાક બંધ કરવામાં 
આવતો ત્યારે ચા-કોફી પીનાર સૈનિકો જલદી થારી જતા અને 
ચા-કોફી ન પીનાર સૈનિકો વધુ વાર શ્રમ સહન કરી શકતા 
હતા. આ ઉપરથી નક્કી થયું છે 'કે જ્યાં સુધી ચા-કોફી પીનારને 
સારો પૂરતો ખોરાક મળે છે ત્યાં સુધી ચા કોફી કાર્ય કરવાની 
શક્તિ વધારે છે; પરતુ જ્યારે ખોરાક નથી આવતો ત્યારે તે જ 
માણુસો જલદીથી થા્ી જ્ય છે. 


આ ઉપરચી પુરવાર થાય છે કે સારા ખોરાક સાથે ચા- 
કોષ્દી તુકસાન નથી કરતાં--ઊલટાં કામ કરવાની શક્તિ વધારે 
છે. સારા ખોશાક વિના યા-કેફીી ઢીંચવાં એ શરીરને તુકસાનકર્તા છે. 


ઉપસ'હાર 


નીરોગી શરીરવાળા માટે ચાની કે કોફીની જરૂર છે જ 
નહિ. અમુક ચીજ સિવાય શરીરને ચાલે જ નહિં એ સ્થિતિ 
ઇચ્છવાયોગ્ય નષી. કોઇ પણ્‌ વ્યસનના ગુક્ષામ બનવું મનુષ્ય માટે 
ઠીક નથી. ચા-કોફ્રીની શરીરને જરર નથી જ. પરતુ જેમ અનેક 
નિરપયોગી વસ્તુઓ મતુષ્યોએ શોધી છે અને ઉપયોગમાં લીધી. 

છે તેમ આ ચીનને પણુ હવે સમાજને ગળે લાગી છે. એટલે હવે 
એ ખન્તેને ચોગ્ય ન્યાય આપવાના હેતુથી જ આ પ્રકર્‌ણુ લખાયું છે 


પ્રકરણું બારસું 
તાસ્બૂલશક્ષણુ 


ર જ ી ન ક ર ્ી 
“પણે ભોજન બાદ તામ્ખૂંલભક્ષણુ કરીએ છીએ, ખહું પ્રાચીન 
સમયથી આ રિવાજ આપણે ત્યાં પ્રચલિત છે, 

ધન્વન્તરિ નિધ'ટુમાં તામ્મૂલના ગુણુ નીચે મુજ્બ 
આપેલા છે 


જ્ટુ લિષ્સુજામપુરં હાર જયાયસ્વિતમ્‌ 
વાત વપષાનાસનં ₹મિટરં છુમન્ધસિર્નાશનમ । 


વત્ત્રહ્યામ(ળં વિરુડ્જિરળ જામામિસટ્ીપન્‌ 
તામ્યણ સે! ત્રયોજ્રાનુળા શર્મેડિ તે ુજમાઃ | 


અથ : નાગરવેલનું પાન સહેજ તીખું અતે કડવું છે, 
ઉષ્ણુ છે, મધુર છે, ક્ષારયુક્ત છે, કષાયર્સયુક્ત છે, વાયુતે હરનાર 
છે, કફતો નાશ કરનાર છે, ફૃમિને હરનાર છે, દુર્ગૈધીતો ' નાશ 
કરનાર છે. પાન એ તો મુખનું આભરણુ (શેભા) છે. પાન મૉંને 
સાફ્‌ રાખનાર છે અતે કામાસિઃ પ્રદીપ્ત કરતાર્‌ છે. હે મિત્ર ! 
નાગરવેલના પાનમાં સ્વર્ગમાં પણુ દુર્લભ એવા તેર ગુણો છે. % 


૧૩૨ દિતચયર્ય 


સુશ્રુત તામ્ખૂલના ગુણુ નીચે પ્રમાણે વર્ણવે છે : 


જપર: ગાતિ વજોજ ઇવસવટુવાન્ે; | 
સગૂળપૂરે$ સહિત પત્રં તામ્ગૂજઝ રીમમ્‌ || 
મુસવેશયસોમન્વ્યજાસ્તિ સોછવજારજમ્‌ | 
ઇનુન્તસસ્વ(પછગિવ્સેસ્દ્રિયવિસોધનય | 


પ્રસેજરામન દય રાહામથવિનારનન્‌ | 
પથ્ય સુધોવ્થિતે મુસ સ્નાતે વાન્તે સ માનવે || 


અથ $ કપૂર, જાયફળ, ચણુકખાલા, લવિંગ, કસ્તૂરી અને 
સો!પપારી--આ સુગ'ધી પદાર્થો સાથે પાન ખાવું ન્નેદએ. આવું 
પાન મુખતે વિશદ (સ્વચ્છ ) ખનાવે છે, સુગ'ધ બહેલાવે છે, 
દેહની કાન્તિ વધારે છે અતે અ'ગસોકવ કરનાર છે. હડપચી, 
દાંત, સ્વ૨,--વગેરેના મલને સાકફ્‌ કરનાર છે. જીભનું શેોધત 
કરનાર છે. લાળ પડતી હોય તો શમાવનાર છે, મનને પ્રિય લાગે 
એવું છે અને ગળાના રોગોનો નાશ કરનાર છે. 


સૂઈ ઊઠેચા પછી, ખાધા પછી, સ્નાન કર્યા પછી અતે 
ઊલટી થઈ હોય તો તે પછી સતુષ્યોએ તામ્ખૂલ ભક્ષણુ 

કરવું ન્નેઈ એ. 
(સુક્ષત સંહિતા: ચિ. સ્થા. અ. ૨૪--૨૧ થી ૨૩) 


આપણે અત્યારે જે રીતે પાન ખાઈએ છીએ તે રીતમાં 
'*ટલે।ક સુધારો કરવાની જરૂર છે. પ્રથમ તો આખો દિવસ પાનના 
ડૂચા જે મોંમાં ભરી રાખે છે તે "ખરાબ છે. કલાની દણિએ તેમ 
જ આરેગ્યનતી દણિએ--બન્ને રીતે ખરાબ છે. ભેસતી માકક 
આખો દિવસ પાન વાગોળવાં કેઇઇ પણુ રીતે ઠી# નથી. પાન 
ખાવાની પ્રથા સરસ છે પરતુ જેમ ધણી સારી પ્રથાઓને મવુષ્ય 


તાચ્ખૂલભક્ષણુ ષ્ડ્૩ 


જાતિએ અજ્ઞાનને લીધે બગાડી છે તેમ પાનનું પણુ થયું છે. 
પાનના રસમાં જે ઔષધેપયોગી ગુણો છે, જે ખુશખે છે--તેને 
લીધે આપણા દી્ધ'દર્શી પૂર્વજોએ પાન ખાવાની પ્રથા પ્રચલિત 
કરી. પરતુ કોઈપણુ વસ્તુનો અતિયોગ વસ્તુના સહત્તનો! નાશ 
કરે છે અતે એથી એ પ્રથા પણુ નિંદાપાત્ર બતે છે. આજે એ 
તામ્ખૂલભક્ષશુતી પ્રથા--કલા, સૌન્દર્ય અતે આરેોગ્યતો અજબ 
સમન્વય કરનારી આ પ્રથા--પણુ આવાં જ કારણોથી નિંદ્ય બતી 
છે. ધણા સએેતી ઠેકડી કરે છે. 


પાત ખાવાતે। વખત 


સુશ્રત કહે છે કે સૂઇ ઊઠયા પછીથી, ખાધા પ્રહીથી અને 
સ્નાન કર્યા પઠીથી પાન ખાવું ન્તેઇએ. ભાવમિશત્ર આ ત્રણુ સમય 
ઉપરાંત કેટલુંક વધુ ઉમેરે છે. તે કહે છે કે રતિક્ા (સંભોગ ) 
વે અતે પછી, વિદ્દાનોતી સભામાં, તામ્ઝૂલભક્ષણુ કરવું ન્નેઈ એ. 
અર્થાત્‌ દિવસમાં અમુક વખત જ પાન ખાવાનાં છે--ગમે ત્યારે 
નહિ. ભોજન બાદ ખે વખત ( સવાર્સાંજના ભોજન બાદ ), 
સતાન કર્યા બાદ, દિવસે સૂઈ ગયા હોય તે! ઊઠયા પહી, અને 
સંભોગપૂર્વે અતે પછી--આ વખત તામ્ખૂલભક્ષખગુતે છે. 


સૂઈ ઊઠયા બાદ સોં ખરાબ (વિરસ) થઈ ગયું હેય છે 
એટ્લે એ વખતે પાન ખાવાથી મોં સરસ થઈ જય છે. સ્નાન 
કર્યા બાદ તામ્બૂલભક્ષણુ, કલાની ૬ણ, સૌન્દર્યવધ'ક છે. “પૃકુન 
બિ'બાધરેજ'. એ કવિએતી માનીતી ઉપમા છે. પાકા ઘીલષેડા 
જેવા લાલચોળ ઓદઠે ! કેત્રા સરસ લાગે છે ! વા*્યૃસ્તમરકિતાધઈ 
કેયા કલાગ્રેમીતે સરસ નથી લાગતા? અતે રતિક્િયા વખતે 
તામ્બૂલભક્ષણુ, તામ્બૂલ કામાસિ સંદીમ કરનાર હોઇ, સુખવેશધ્ય- 
કારક હો'ઇ, અમરતે રંગ આપનાર હોઇ, “ સૌગન્ખ્ય, કાન્તિ અને 


૧૩૪ દિનચર્યા 


સૌણ્વકર' હોઈ કામશાસ્ત્રવું એક અગ ગણાય છે.૨ અતે આ 
તામ્ખૂલ આજના ' જેવું ફક્ત સોપારીવાળું નહિ પરતુ અનેક 
સુગ'ધી દ્રવ્યોથી યુક્ત "હતું. કસ્તૂરી, 'ન્નયફળ, જવ-ત્રી, લવિગ, 
*ચણુકબાલા, ખરાસકપૂર, એલચી પ્તત્યાદિ મસાલાયુક્ત તામ્ખૂલ- 
ભક્ષણુથી મુખમાં ખુશબે ઓર રહે છે અતૈ આથી પાચનક્યા 
પર્‌ જે અંસર થાય છે તે તો ખરેખર એર જ છે. વાસ્મણણીય 
, પાંચનકિયા સુધારનાર છે. 


તામ્બૂકભક્ષણ અતે પાચનકિયા 
પ. ર 


પાનમાં એક જાતનું સુવાસિક ઊડનારુ' તેલ છે. આ તેલને 
લીધે પાન. ઉત્તેજક છે અને જ્તાનત'તુઓને સતેજ ખનાવંનાર્‌ ' છે. 
આ ઉપરાંત પાનમાં 1925125૮ ( ડાયેસ્ટેઝ ) નામતો સ્ટાર્ચ- 
પાચક પાચકરસ છે. ડાયેસ્ટેઝ સ્ટાર્ચધટિતિ ખાલપદાર્થોને પચાવનાર 
છે. લાલાસાવમાં આ છે અને લાલાસાવ સ્ટાચ'તે પચાવવામાં 
ખૂખ જ ઉપયોગી છે એ તો હવે અનેક અખતરાઓને અ'તે 


૨ વાત્સ્યાયન “કામસૂત્ર'માં | નમવનૃત્ત ઘજળ્‌ 'માં “ તત્ર 
રાત્રિેષસનુજેપનં સાલ્ય સિવયજર્ઝયં તોમન્વિજં પુરિજા માલુજુરત્વતઃ 
લામ્નૂછાનિ ત લ્મુઃ। આ ઉપરાંત  રતાજ્માવતાનિજ પ્રજાળ માં 
_ તાસ્ખૂલના અનેક ઉલ્લેખો છે. - 

ઝષ્યાવ ૪-૬. ટીકાકાર જયમ'ગલાકાર લખે છે કે “.તાન્યૂછાનિ 
“ત સતિતાસિ. રસ્રિવસ્મિમાયે તત ” અર્થાત્‌” લૈચાર બાડાં” રાત્રિ વખતે 
' સ'ભોાગવિધિ માટે તૈચાર રાખવાને ' ઉલ્લેખ છે. છ 

માતુલુંગ એટલે ખીનેરે. ખીનેરાની છાલનું ચૂર્ણુ ખાવાર્થી દુષ્ટ 

ખધેવાયુ સરતો! હોય તે! અટકી ન્ય છે અને વખતે વાફફ્ટ થાય 
“તો તેની ફુગૈધ આથી હરાઈ ન્નય છે. પ ર 


ત્તામ્ખૂલભક્ષણુ “૧૩૫ 


પુરવાર થયેલું છે. આ ડાયેસ્ટેઝને લીધે સ્ટાર્ચ જલદી પચી જય 
છે, અને આપણા હિંદુઓનેો ખોરાક મુખ્યત્વે સ્ટાર્યધટ્તિ જ છે 
“એ આપણે યાદ રાખવું જઇએ. સ્ટાયવાળા ખોરાકને પચાવવામાં 
ત્લાલાસ્તાવ ( 5દ્ર1૪ ) અતિ અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. અને 
આથી જ ખોરાક ખૂબ ચાવીતે ખાવો જેઈએ. રશિયાના મહાન 


, ઈદ્યિવિાનશાસ્રી પૅવલોવે આ વાતને ખૂબ જ મહત્ત્વ આપ્યું છે 


લેક કર્નલ ચોપ્રા (કલકત્તા સ્કૂલ .ઔક્‌ ટ્રોપિકલ મેડિસિન) 
1/1. #. 1. 12. ( તથ? ) 1. 1. 5. કહે છે કે-- 


“૧6 ૦૩5૦1141 ૦1 ૩1૯5૯1 ૪૦૩ 1150 10 દ 
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15 ડાછુ11ત્ટ્ર1 હાઉ 15 11019 10 ૪14) ત10 1010011101 
01 11- ડાંઢા'લી તાંઇુટડાં00, ર * 


અર્થાત્‌ સ્ટાર્ચતે પચાવવા..માટે પાનમાં જે જે ડાયેસ્ટેઝ નં|મતું 
“તત્ત્વ છે તે બહુ જ ઉપકારક છે. 


ખાધા પછી દાંતની ફરાટોમાં સ્ટાચની કણીએ પેસી ગઈ 
હોય છે. આપણે સુખવાસ કરીએ છીએ તે આટલા જ માટે કે 
સિવ પદાર્થોમાં જે સુગધી તેલ હોય છે તેતી સુગ'ધીને લીધે 
તેમ જ તેતી ખુશખોથી લાલાસ્વવું પ્રમાણુ વધે છે તેને' લીધે એ 
- સ્ટાર્ચકણીએ પચી જય છે અતે સુગધીને લીધે જતુઓ પણુ 
. નાશ પામે છે. આથી જ ખાધા ખાદ તામ્બૂલ ખાવાનું કહેધું છે 
. આપણે હિંદુઓ ,આપણા ખોરાકમાં સુખ્યત્વે સ્ટાર્ચ જ ( લોટ, 


૨ 11૪૦1005 11185 ્બ-1ઇવાંત, (1933. ) :2.-350. 


૧૩૨ દિનચશ્રો 


ભાત, બટાટા એ બધા સ્ટાર્ચ જ છે) ખાઈએ છીએ અને 
સ્ટાર્ચ ઉપર્‌ લાલાસ્તાવ જે કાર્ય કરે છે તે કાર્ય ડાયેસ્ટેઝને 
તે 


આભારી છે. પાનમાં બહુ સારા પ્રમાણુમાં ડાયેસ્ટેઝ છે એટલે 
આપણા માટે પાન ,બહુ જ ઉપચેગી ચીજ છે. 


પાનના ગુણ 


“ તાજાં પાન ઉત્તમ, દીપનપાચન, કક્ષ, શોથ'ન (સોજાને 
સઢાડનાર), વેદનાસ્થાપન ( દ્વા1ક્ાછુલ્ડાંતડ ) અને વ્રણુરોપણુ છે. 
પાનતે! રસ બહુ જ જલદ પૂતિહર છે. આ રસ કાર્ખોલિક એસિડ 
કરતાં પાંચધણા જ'તુશ્ન છે. ”* 


પાનતે। રસ કાર્ણાેલિક એસિડ કરતાં પાંચધ્ણે જલદ જતુધ્ન 

છે અતે આટલા જ કારણુથી ખીજ કોઈ પાન કરતાં નાગરવેલનાં 

પાન વધુ દિવસે! સુધી બગડ્યા સિવાય સારાં રહી શકે છે. નાનાં 

બૂચ્ચાને વરાધ, સસણી કે ખાંસી થઈ હોય છે ત્યારે વૈધો પાનના 

રસના અનુપાનથી દલા આપે છે; કારણુ કૅ કક્પ્રધાન રોગો ઉપર 

પાન અત્યત ઉપથેોગી છે. “ ખાધા બાદ પાનની ખીડી ખાવાની 

પ્રથા શાસ્રરાહ છે. એથી લાલાનું પ્રમાણ વધે છે અને આમાશયમાં 
ઉત્તેજન પ્રાતત થાય છે. ”* 
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૨ સ્વૂ- ડો. વામન દેસાઈ ક. 8. (1.004010); 5. ૩૦. 
(101601) 1.. [. 5. (૩010043) કૃત * બોવધિલકણ ” નાગના 
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૨ ડૉ. દેસાઈફેત “ ગૌષષિ સંત્રટ્ ” પૃ. ૬૨૬, 
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અર્થાત્‌ પાન ખાનાર એક જનતની તાઝગી અતુભવે છે. તે 
આનંદમાં આવી જાય છે, તેને શેક--ગ્લાનિ ઊડી જય છે, તેતી 
ભૂખ અને તરસની લાગણી શાંત થઇ ન્ય છે અતે તેની રતિ- 
વાસના પણુ પ્રબળ થાય છે 


કાથો; ચૂનો અને સોપારી 
પાનમાં મુખ્યત્વે આ ત્રણુ આપણે વાપરીએ છીએ. કાથો 
( ખદિર્સાર ) કફ અને પિત્તતો નાશ કરનાર છે, વાયુ અને 
ખાંસીને મટાડનાર છે અર્થાત્‌ સંયોગથી કાથો વાત પિત્ત અને 
કક્‌ ત્રણુને હણુનાર અર્થાત્‌ ત્રિદ્દોષધ્ન છે. 


ચૂતાો ( €દ્ાંવંપળ્ત ) તો શરીર માટે આવશ્યક છે. આપણે 
અનેક ખાધ્ય પદાર્થો દ્દારા ચૂનો પેટમાં લઈએ છીએ. દૂધમાં 
ચૂનાનું પ્રમાણુ સૌથી વિશેષ છે. હાડકાં ચૂતાનાં જ બનેલાં છે 
એટલે હાડકાં માટે તેમ જ રક્તશુદ્ધિ અને પાચનયત્રતે તદુરસ્ત 
રાખવા માટે ચૂતો શરીરતે નિતાન્ત આવશ્યક છે. ગભવતી 
સ્રીઓતે સગર્ભાવસ્માં ચતા જે ખે!રાકમાં વિશેષ હોય તે ખોરાક 
વધુ ખાવા આપવો ન્નેઇએ. પાનમાં ચૂતો આવે છે તે જતુશ્ન 
છે અતે “લેન્સેટ' નામના સર્વોત્તમ વેદ્યક અઠેવાડિકમાં મે' વાંચેલું 
છે કે હિંદતી ગર્ભવતી સ્ત્રીએ પાન ખાય છે એ ઠીક છે; કારણુ 
% એથી ચૂતો એમના શરીરમાં જાય છે. ગર્ભસ્થ શિશુ માટે 
ચૂતો આવસ્યક છે. દૂધમાં -ચૂનાનું ઘણું સારું પ્રમાણુ છે. 
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૧૩૮ દિનચર્ચા 


સોપારી માંટે આપણા સમાજમાં જે ખ્યાલો છે તે સાચા 
“નથી. સે।પારી ક્ષય કરનાર છે, સો।પારી ઘાંટા ખેસાડી દેનાર છે, 
સોપારી ખાધાથી તોતડા થઇ જવાય; આ અતે આવી ખીજ 
અનેક માન્યતાઓમાં ક'ઈ વજૂદ નથી. સો।પારી હદ ઉપરાંત 
ખાવામાં આવતી હેય તે! તે ન૪રૂર તુક્સાનકારક છે, પરતુ 
સારી નતની સોપારી થોડી ખાવામાં લેવાથી તે ક'ઈપણુ 


નુકસાનકારક નથી. 


રાજનિધ'ટુકાર કહે છે કે સઈ સોપારી ફના રોગોનો 
નાશ કરનાર્‌ છે, રુચિ ઉત્પન્ન કરનાર છે, અન્નતે પચાવનાર અને 
'સહેજ સારક--રેચક છે. સોપારી પાન સાથે ખાવાથી ન્નેતન્નેતામાં 
--જલદીથી--પાંડુ, વાતરોગ અતે શેષ--એતે દૂર ડરે છે.? 
“(સોપારીના ખીજ ગુણો વિષે વાંચવું હોય તો મારું “નિધ' 
“આદશ? ઉત્તરાર્ધ પૃ. પપ૧ થી ૫૫૪. જુએ.) 


કેસર, એલચી, કસ્તૂરી, જયક્‌ળ, લવીંગ, ચણુકબાલા, 
“જુપૂર્‌ વગેરેના ગુ'ગુનો ઉલ્લેખ કરવા 'બએેસીએ તે ખૂબ જગા રોકાય. 
“ટૂકમાં, આ બધા સુંગધી પદાર્થો છે. તે બધા દીપનપાચન છે, 
જતુધ્ છે, કફ અને વાયુને મટાડનાર છે. માંને સુવાસિત બનાવનાર 
'છે. તમામ સુગ'ધી પદાર્થો એઇછાવત્તા જતુધ્ય હોય છે અતે 
'સાનત'તુઓને ઉશ્કેરનાર હોઈ આહલાદપ્રદ છે. લાલાસ્ાવવધ"ક 
- શક્તિને લીધે તે 'દીપનપાચન' છે. 


ભાવમિશ્ર- કહે છેકે સવારના પાનમાં સોપારી વધુ ખાવી, 
“ બપોરના પાનમાં કાથો વધુ ખાવો અતે રાત્રે પે વધુ .ખાવે!, 


હા 


સુ. સુપ વળ્ાાથવષનં  શચિજર્યુહ્તં પાત્તનં સ્તન સ્થાત્‌ । 
તત્પમેનાયુલશ્રેત્‌ કટિતિ 'વિતતુતે વાળ્ડુવાતત્ર શોષમ્‌, ॥ 
' (રાઝનિયંટુ) 


ય કુ ૧૩૯ 


પ્રમાતે પૂરમષિયં મશ્યાટ્ને સહ્રિ તથા | 
સિશાછુ બૂઝનષિજં તાસ મહેતલ 
( માવપ્રજારિ ) 


7 


આનું શું કારણુ હશે તે હું સમજ શકતો નથી. 


પાનતોા નિષેધ 


ર્તતપસકષતક્ષીળતનામૂ્ઝોપરીસિનાય | 
રક્ષુર્વજરસ્યાનાં ન હિત ત્ાસ્યસોષિળાય 1 
( ભૂકુલ-સિ. સ્થા. ૨૮) 
અશ: રક્તપિત્ત (41૮૯૪ ), લાંબા વખતથી જેને 
ક્ષત-ચાંદાં અથવા ત્રણુ હોય અતે તેથી જે ક્ષીણુ થઈ ગ્રયો। હોય 
એ, તરસ અને મૂર્ચ્કાથી_ જે પીડાતા હોય, હમેશાં જે લુખ્ખા 


ખોરાક ખાતો હોય તે; જે અશક્ત હોય અને જેતા [મોંમાં સોપ 
પડતો હોય--તે બધા માટે તાંખૂલ હિતકર નથી. 


ભાવમિશ્ર કહે છે? 


તામ્યૂજ નાસિ સેવેત ન વિરિતતો ગુઝી કિત: | 
 જેહટજેશવન્સામિ શ્રોત્રવળવણક્ષચ: | 
ક સોપ: પિત્તાસિજા્ સ્યાલતિતામ્નૂજવેળાત્‌ || 
તામ્યૂજ ન હિત વન્સરુવરેકષળરોમિનાય । 
વિષમ્‌સ્તામવ્‌નાં ક્ષચિળાં ર્વિસિનાસ | 
અથર: જુલાબ લીધો હોય ત્યારે તેમ જ ભૂખ્યો હોય ત્યારે 
તામ્ખૂલ "ખાવું નહિ જેઈ એ. ર 


૧૪૦ દિનચર્યા 


અતિશય પાન ખાવાથી દેહ, આંખો, કેશ, દાંત, જઠૅરાસિ, 
કાન, વર્ણ, બલ-એ બધાને ક્ષય થાય છે. અતિ તામ્ખૂલ ભક્ષણથી 
શરીરને શેષ લાયુ પડે છે, પિત્ત વાત અતે રક્ત બગડે છે. 


દાંત અને આંખના રોગીઓ માટે તામ્ખૂલ હિતકર નથી. 
વિષ, મૂર્ચ્છો અતે મદ ( દાર્‌ પીધષાથી ચડયો હોય તે )--વાળા 
તેમજ ક્ષયવાળા અને ર્ક્તપિત્તવાળાઓ માટે પાન હિતકર નથી. 


પાન સાથે ત'બાફુ ખાવાને ચાલ 


ગૂજરાતમાં તેમજ હિંદના અન્ય ભાગોમાં પાન સાથે ત'બાકુ 
ખાવાનો ચાલ નેવામાં આવે છે. મહારાષ્ટ્રના લેકે! અતે મદ્રાસ 
તથા ત્રાવણુક્રેર તરક્ના લેક્ઠા ખૂબ જ પાન ખાય છે. દિવસમાં 
ત્રણુ-ચાર્‌ તોલા ત'બાકુ પાન સાથે ખાનાર સદ્ગ્હસ્થેને મે' નનેયા 
છે | આવા લોકના ગ'દા દાંત અને ગ'ધાતું માં જવાનું સન પણુ 
થતું નથી. મૉંમાં પાન ચોવીસે કલાક હોય તો જ તેમને ચેન 
પડે છે. તાંખૂલના આ અતિયોગ છે. આને લીધે તાંખૂલભક્ષણુથી 
થતા ફાયદા અદશ્ય થાય છે અતે ખીન્ન અનેક રગે તેમાંથી 
લાગુ પડે છે. ત'બાકુ ખાનારના દાંત તે ખૂબ જ બગડેલા જણાય 
છે. મૉાંમાં ચાંદાં અતે તેમાંથી કેન્સર થવાના દાખલા તખીખી 
દફતરોએ ન'ધાયેલા છે. ત્રાવણકોર તરફ અતિ ઉમ્ર ન્નતની 
ત'બાકુ પાન સાથે ખાવામાં આવે છે, સે।પારી પણુ લીલી જ 
ખવાય છે. પરિણામે, તે તરફે મૉંનાં કેન્સરના અતેક દરદીઓ 
રૃખ્યામાં આવે છે. વિશ્વવિખ્યાત વૈધક સાપ્તાહિક પત્ર “ લેન્સેટ * 
માં “ત્રાવણુકરોર્ના પાન ખાનારાઓમાં થતા મૉંમાં કૅન્સર 
નામનો રોગ ” આ નાસતો લેખ પ્રસિદ્ધ થયો છે. 
[ 0/# €૮/૮૦2/” 7/0 2272/ 77//# ૮/૮॥/7/ 7/7 77૮17૮77 
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સામ્ખૂલસક્ષણ ૧૪૧ 


ટૅકમાં, પાન સાથે 'તબાકુ ખાવાનો ચાક ખરાય છે અતે 
અનેક રોગોને જન્મ બાપનાર છે. 


પાનથી દાત બગડે છે ? 


ઝટલાએક એમ સાતે છે કે ચૂના જેવી દાહક અતે કાથા 
જેવી મ્રાહી ચીન્નેને લીધે પાન દાંત બગાડૅ છે. યોગ્ય તામ્ખૂલ- 
ભક્ષણુથી દાંત બગડતા નથી. તામ્ખૂલના અતિયોગથી, ખૂખ 
પાનનાં ખીડાં ખાવાથી દાંત બગડે છે ખરા. સુશ્રત તામ્ખૂલને 
“ દ“તવિશેધન' ” માને છે. જે દ્રવ્ય પાચનક્રિયાને સતેજ કરે, દાંતની 
બખોલે(માં ભરાઈ રહેલ પદાર્થને બહાર કાઢી દાંત સાફ શાખે- 
તે દાંત ખગાડનાર કેમ કહી શકાય ? હા, આખો દ્વિસ જે ગલોકામાં 
પાનનાં ખીડાં ભરી રાખે છે તેમના દાંત બગડવાતે। પૂરે સંભવ છે. 
પાનના રેષા દાંતની બખોલે।માં ભરાઈ રહે તો તે અંદર કહેોવાણુ 
ઉત્પન્ન કરી દાંતમાં સડે ઉત્પન્ન કરે ખરે. અને આજ કારણુથી 
કેટલાક દ'તવૈધો પાન ખાધાથી પાયોરિયા થાય છે એમ માતે છે. 
સ્વ. ડો.જે. જેન માદી. 1.. 31. 5; 1.. ઝે. 5. (2િ0૬) મુંબાઈવી ગ્રાન્ટ 
મેડિકલ કૉલેજના દ'તવિધયાના ગ્રેફ્રેસરતે કોઈએ આ પ્રશ્ન પૂછયો 
હતો અતે તેમતે! ઉત્તર આ રહ્યો : 


“11 117 ૦0111101 7018 ( 2દવત ૩5૩0૪૮1 & 
3દ0તા ડાંરદ) બ દલદાળ હાર 70500151010 101 
020011100&, 11 તિત 5110411 15 110₹2€ 50 1111 
10૦ કિમત ડા્ત.''4 ર 
મથ: “ મારા મત પ્રમાણે ખાવળનાં દાતણુ અતે પાન- 
સોપારી બન્ને પાયોરિયા માટે જવાબદાર છે; પરતુ બાવળના 
દાતણુ કરતાં પાનસેોપપારી વધુ જવાબદાર છે.” 
ડો. મોદી આ લેખની શર્આતમાં તામ્ખૂલનાં વખ્માણુ કરે છે, 


1 77૮077, 1€0. 1928. 


૧૪૨ દિનચર્યા 


પર'તુ- આજકાલ જે જતની અતિશયતા તામ્ખૂક્ષભક્ષણુમાં જણાય 
છે અને જેથી દાંતને તુકસાન થાય છે તે માટે આ અવાજ કાઢે 
છે એમ હું માતું છું. / 

ઉપર આપણે ન્નેઈ ગયા તે પ્રમાણે હ્વિસમાં ત્રણુચાર પાન 


ખાવામાં આવે અને' ખાધા પછી દાંત બરાબર સાફ કરે તે દાંત 
બગડવાને! જરા પણુ સંભવ નથી. 


: સલુસેહુ અને તામ્બૂલભક્ષણુ 


થોડાં વર્ષો પહેલાં એક ડોકટરે-મેડિસિનના નહિ પણુ સાયન્સના 
ડૉકટરે-પોતાનો અભિપ્રાય વ્યક્ત કરી શાસ્ત્રીય જગતમાં ઠીક 
ખળભળાટ ઉત્પન્ન કર્યો, હતો. એ વિઠ્દાન ડૉકટરે કહ્યું હતું કે 


હિદુસ્તાનના લેકે।માં મધુમેઠ ખૂબ વ્યાપક છે એનું કારણુ તામ્ઝૂલ- 


ભક્ષણુ છે. આ ડૉકટરે કેઈ જતના પ્રયોગના આધારે નહિ પણુ 
લોકવાયકાથી દોરાઈને જ આ અભિપ્રાય ખાંધ્યો હતો. સ્વ. ડો. 
ખસુએ આ વાતંનતો- ઉલ્લેખ તેમતા “ મધુમેઠ અતે તેની પાથ્યિક 
ચિકિત્સા” (01૮0ઢટ ઊ્ણા1દઇડ દ્રાત 15 ઝિંટાંલા€ 1104111011) 
નામના ગ્રંથમાં કરેલો છે. સ્વ-'ઝ. બસુ કહે છે કે આ વાત 
ગલત છે. પાન તો સધુમેહીએ માટે હિતકર્તા છે; કારણુ કે પાનથી 
મ્રચૂર લાલાસ્તાવ થાય છે, જે કર્ખાદિતિ ખાધ પદાર્થાતે પચાવવામાં 


ખૂંબ જ મદદગાર થઈ પડે છે. “13:01 (10.7૮ દતાં1જુ 5 
દ્વ $11101105 10 110 110% ૦1 5 117 વાવ (105 100105 
ત 110 તૉંઇટડદ1૦પ્ત 0 €1:90-13તદંલ [૦૦૮-5015, 1145 
1911 15 ઉંલ્તહલ્તં17 290૯6 18 વદ? ૦105 ( »િ, 64) 


મી નસે!” 


“શિરા વુઝ્તિવનાશેની ' ( માવત્રજાશ ) પાનની નસે ખુદ્ધિતો 
નાશ ડર્નારી છે એમ મનાય છે. આપણે પ'મુ નસો કાઢીતે જ 


તાગ્ખૂલભક્ષષ્ટ ૫૪૩ 


યાન ખાઈએ છીએ. પરતુ આજકાલ દુકાનોમાં જે પાન વેચાય 


છૈ તેમાં નસે નથી કઢાતી, એટલે વેચાતાં પાન ખાવાં સાશરાં 


દ આરોગ્યની દણ્િએ પણુ વેયાતાં-તૈયાર-પાન ખાવાં પછિ 
નથી. ધરોને પોતાની જ દુકાનના પાનને! બંધાણી બનાવવા માટે 
પાન વેચનાર દુકાનદારો ધણી વખતે સહેજસાજ 'ેકેનને ઉપયોગ 


કરે 


છે. વેચાતાં પાનમાં સોપારી ધણી પડે છે, જે નુકસાનકારક છે. 


ઉપસ'હાર 


પાનમાં “ ડાયેસ્ટેઝ ' નામતું પાચક તત્ત્વ છે, જે સ્ટાર્ચધ્રટિત 
ખાઘને પચાવવામાં ખૂબ જ ઉપયે।ગી છે. લેક્‌. કર્નલ ચોપ્રા 


ય 


અતે સ્વ. ડો. બસુ--બન્તેએ આ વાતને ટેકા આપ્યે! છે. 


પાન ગમે ત્યારે ખાવાનાં નથી. જમી ઊઠ'ા પછી અતે 
રતિક્રીડા પહેલાં--આ જ વખતે પાન ખાવાનાં છે. ગમે 
ત્યારે પાન ચાવવાં લાભદાયી નથી. 


પાન દાંત બગાડે છે એ માન્યતા સાચી નથી, 


પાન ખાધ્તે દાંત બરાબર સાફ કરવાની -જર્‌ર છે. જેટલી 
વખત પાન ખાઓ તેટ્લી વખત દાંત બરાબર સાફ 
કરવા નનેઇએ. 


પાનતે! રસ જતુધ્ય છે. કાર્ભાલિક એસિડ કરતાં પાંચધણે 


'જલદ છે. કકફેપ્રધાન રોગોમાં એ ઉપયોગી છે 


પાનના જે ચુણુ વર્ણવવામાં આવ્યા છે તે બરાબર છે. 


પ્રકરણુ તેરસુ 
ભોજન 


આણા: 4્રીળન; સયો વજરેટધ(ર%: 
આયુસ્તેગઝ: તમુત્સાદ્યૃત્યોગોડશ્નિવિવર્ષન: | 
શશ્રત સિ. ર૮---૬૮ 


અશર: પ્રાણી માત્રના પ્રાણુ અન્ન ઉપર નિર્ભર છે. 
આહારથી જ દેહ ટકે છે. બલ, આયુષ્ય, તેજ, ઉત્સાહ, સ્મૃતિ, 
ઓજ, જઠૅરાસિતું સ્વાસ્થ્ય--આ બધું આહાર ઉપર જ નિર્ભર છે. 


આપણા ખોરાક ઉપર ઉડતી નજર 


ખેડજરાતના મધ્યમ વર્ગને ખોરાક દાળ, ભાત, રોટલી, શાક, 


૬ ૦ ૧-૭ 


દૂધ, દહીં વગેરે છે. જે પૂર્વજ્નેએ આ ખોરાકની યોજના કરી છે 
તે પૂર્વનને માટે આપણુતે ખૂબ માન થાય છે. આ ખોરાક બધી 
રીતે સંપૂર્ણ છે એમ કહેતાં મતે જરાકે ય ર્યક્રાચ થતો નથી. 
વનસ્પતિઆહારીઃશ માટે મ્રાણિજ--કાષદની ભારે ઊણુપ રહેત, 
પરતુ ગાયને ઉચ્ચ આસને! સ્થાપીને ગાયનાં દૂધ, દહોં, માખણુ 
અતે ઘીતી ખૂય જ સ્તુતિ કરેલી છે. એટલે આ વીસમી સદીની 
- ખધી શેધેના નિષ્કર્ષ્રૂપ જે અધતનીય આહારતાન આપણુતે 


ભોજન ૧૪૫ 


પ્રાપ્ત થયું છે તે જતાં હું છાતી હેકીને કહી શકુ છું કે આપણે 
ખોરાક ગંપૂર્ણ છે. રાંધણુકળા ત્તાન ઉપર નહિ પણુ ગતાતુગતિક 
રીતે ચાલી એટલે તેમાં આપણે સુધારો કરવાતી જરૃર છે. 
રાંધનાર સ્રીઓતે આહારનું જરા પણુ સાત નથી એટલે તેમને 
ત્તાન આપવાવી જરૂર છે. કન્યાશાળામાં ડુમેસ્ટિક સાયન્સને-- 
ગઝૃહેપત્રોગી વિજ્ઞાનને--હજી ચે।ગ્ય સ્થાન નથી મળ્યું એ કમનસીબની 
વાત છે. આપણે શું ખાવું ન્નેઈએ અતે શું નહિ, તેટલું જને 
સ્ત્રીઓ જણી જાય તો આપણા આહારશાસ્રતી ખૂબ જ ખીલવણી 
થાય એમ છે. 


આહાર ઉપર તો મોટું પુસ્તક લખાય એમ છે. વનસ્પતિ 
આહાર, સાંસાહાર, ફ્લાહાર--સવી રીતે આહારના ત્રભુ વર્ગો 
છે. ફળાહાર "ખરી રીતે વનસ્પતિ આહારમાં જ સમાઈ જય છે, 
પરતુ આજકાલ ક્લાહારનાં ગુણુમાન ગાનારાએએ ક્લાહારને 
ખૂબ જ સહત્ત્ત આપેલું છે, આ બધા ઉપર આપણે ઊડતી દષ્ટિ 
નાખીને જ વિરમીશું. 


મતુષ્ય શરીર તીચેનાં મૌલિક તત્તોતું બનેલું છે, આક્સિજન, 
કાર્બન, હાઇડ્રોજન, નાપુંટ્રોજન, કેલ્શિયમ, જ્વેસ્ફ્રસ, પોટાશિયમ 
સલ્ફર, સે1ડિયમ, કક્ષોરિન, મેગ્તેશિયમ, લોહ, આયોડિન, ફ્લોરિન 
સીલીકન, એલ્યુમિનિયમ, ઝિંક, તામ્ર, સોમલ વગેરે. 


ઉપયુક્ત મૌશ્તિક પદાર્થોથી નિર્મિત જે યૌગિક પદારથેદ 
આપણા શરીરમાં મળે છે તેને ઇંદ્વિિવિત!!નશાસ્ત્રીઓએ પાંચ 
સુખ્ય વિભાગોમાં વહેંચી નાખેલા છે. ખોરાકમાંથી આપણે આ 
પાંચે જનતના પદાર્થો મેળળી શકીએ છીએ : 


૧ નાત્રલ અથવા ક્રેષદ પદાર્થ ( પ્રોટિન ) 


૨ કર્ખાદિતિ ( કા્મોઈહાઇડ્રેટ ) 
૧૦ 


૧૪૬ દિનચર્યા 
૭ સ્નેહ અથવા ચર્‌ખી ( ક્ટ ) 
૪ ખનિજ ક્ષારો ( મિનરલ સોલ્ટ્સ ) 
પ ગ્રજીવનકો અથવા ખાઘપ્રાણુ ( વિટામિન્સ ) 


ઉપયુક્ત પદાથો ઉપરાંત પાણી પણુ લોહી, ત'તુએ અને 
સ્તાયુએના બંધારણુમાં અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. ઉપયુક્ત તત્ત્વો 
જો આપણે આહારમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં ન લઈ એ તો શરીર 
બરાબર પોષાય નહિ, 


માના ધાવણુમાં ઉપર્યુંકત બધાં જ તત્ત્વો છે અતે એટલે જ 
ધાવણુ ધાવીને બાળક જીવે છે અતે વધે છે. 

શરીરને હમેશાં ગરમ રાખવાતે! અતે શરીરતે ઘસાતું 
અઢકાવવાતે--આ ખે ખોરાકના સુખ્ય હેતુઓ છે. આ સિવાય 
ખીશ્ન હેતુએ છે પણુ તે બધા ગૌણુ હોઈ આ ખે પ્રધાન 
હેતુઓમાં જ સમાઈ ન્નય છે આપણા શરીરમાં હમેશાં ૯૭1” 
થી ૯૮1” જેટલી ગરમી કાયમ રહે છે. આટલી ગરમી કાયમ 
રાખવા માટે ઘણી કાર્યશક્તિ ખર્ચાય છે. શરીરતી ગરમી સ્થિર 
રાખવામાં એકર શક્તિતો ૮૩3 ટકા જેટલો ભાગ વપરાય છે. 
૮ ઢકા જેટલે ભાગ પાચનકિયા, શ્વાસક્રિયા, સૃધિરાભિસરણુ વગેરે 
ક્રિયાત્નાોમાં વપરાય છે. ફક્ત હ ટકા જેટલે જ ભાગ કસરત કે 
મજૂરી કરવામાં કે હરવા ફરવામાં વપરાય છે. આથી સમજી 
શકાશે કે મજૂરી ન કરે તો યે શરીરતી ગરમી એકધારી રાખવા 
માટે શરીરને ખોર્‌ાકતી જર્‌ર તો પડે છે જ. ખોરાક ન મળે તો 
એ ભઠ્ઠીમાં અન્નમાંથી જ શરીરમાં સંમ્રહાયલાં ચરખી, માંસ 
વગેરે બળે છે. શરીરને રેલવે એ'જ્નિતી ઉપમા આપીએ તે 
જરાકેય ખોટું નથી. એ'જિન જેમ લાકડાં કે કોલસા ને પાણી 
માગે છે તેસ શરીર્ય'ત્ર ખોરાક અતે પાણી માગે છે. એન્જિન સાક્‌- 
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સૂક્‌ માગે છેં તેમ શરીર્ય'ત્ર પણુ સાક્સૂફ--ઓપલૈગ વગેરે માગે 

છે. શરીરનું યત્ર ખરેખર અદભુત યત્ર છે. પરમાત્માએ એની 

કરામતમાં કશી યે કચાશ શખી નથી, આ શરીરમાં આત્મા 
સડ 

વસે છે. 


ઉપયુક્ત પાંચે ય જતના ખાઘપદાર્થોથી ખોરાકના જે ખે 
મુખ્ય હેતુઃમ।ા આપણે ન્નેઈ ગયા તે સધાય છે. હવે આપણે આ 
પાંચ પદાર્થોને જરા વિગતથી તપાસીશું. 


નત્રિલ અથવા કેષદ પદાથ 


શરીર અર્મખ્ય કોષોનું ખનેલું છે. અતે આ પ્રત્યેક કોષમાં 
આ પદાર્થ છે એટલે આપણે એતું નામ કરોપદ પદ્દાર્થ રાખીશું. 
આમાં નાઇટ્રોજન વિશિણ છે એટલે કેટલાક આતે નત્રિલ કહે 
છે. અંગ્રેજમાં આતે પ્રોટિન કહે છે. પ્રોટિન ત્રીક ભાપાતો શખ્દ 
છે અતે તેતો અર્થ “પ્રથમ જગા લેવી ' એવો થાય છે. અને 
વાત સાથી છે. કોષોમાં જે પદાર્થ હોય તેને પ્રથમ સ્થાન જ 
હોવું જેઈ એ ને? 

ક્રેષદ પદાર્થ કાર્ખન, હાઇડ્રોજન ઓકિસજન, નાઇટ્રોજન, 
ગ'ધક અને ડ્રોસ્ક્રસથી બતેલો છે. આમાં નાઇટ્રોજન વિશિણ 
છે એટલે શરીરના બંધારણમાં તે ધણા ઉપયોગી થઈ પડે છે 
અતે તેથી જ નાઇંટ્રોજનવિશિષ્ટ પદાર્થો પૌદ્ટઠિક મનાય છે. આ 
પદાર્થતે અંગ્રેજમાં “ 3પ1તાપ્ટ કદાલાનંદા “-શરીર બાંધનાર 
પદાથ તરીક્રે ઓળખવામાં આવે છે. શરીર બાંધવા ઉપરાંત 
કેટલેક અંશે ઉષ્મા અતે કામ કરવાની શંક્ત પણુ આ પદાર્થો 
આપે છે. 

દરેક જીવત પદાર્થમાં પ્રોટોપ્લાઝસ (જવનષુટમાં રહેલું 
સજીવ, ગ્રાણુમય તત્ત્વ ) હોય છે જ, આથી જ આહારમાં 'કેોષદઃ' 
પદાર્થ શ્રેષ્ટ સ્થાન ભોગવે છે. 
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વનસ્પતિ કાષદ અતે પ્રાણિજ ( &4॥ાટા ) કેપદ-- 
આવા કે।ષદ પદ્દાર્થના બે ભાગો છે. વનસ્પતિમાં જે કેષદ છે તે 
વનસ્પતિ કેષદ અને પ્રાશિમાં જે કેોષદ છે તે પ્રાણિજ કેષષદ. પ્રાણિજ 
કાષદ વનસ્પતિ કોષદ કરતાં જુદી જ્નતતું છે. અતે આ બન્ને જાતનાં 
જ્રાષદ શરીરના કોષદ કરતાં ભિન્ન છે. શરીરનાં કોષદ અઢાર 
ન્નતના ભિજ્તલિ્ન “એમિનો એસિડ થી બતેલાં છે. શરીરતું 
'કાષદ, વનસ્પતિ અતે પ્રાણિજ કેષદ કરતાં ભિન્ન છે એટલે 
આપણે ખોરાકમાં જે કોષદ લઈ એ તેતું રૂપાંતર થાય છે અને 
તેમાંથી શરીરતે જે જાતના કોષદની જરૂર હોય તે લે છે. અતુ- 
પયેોગી કેોષદ શરીરતી બહાર પેશાબમાં “ યુશ્યા * રૂપમાં બહાર 
કાઢી નાખવામાં આવે છે અથવા ઉષ્મા અતે કાર્યશક્તિ માટે 
તેતો ઉપયોગ કર્વામાં આવે છે. 


ઇઈડાતી સફ્રેદી, દહીં, બદામ, પસ્તાં, મગફળી, કઠોળ, દાળે, 
માંસ--આ તમામ કેષદ પદાર્થો છે. આ ખધા પદાર્થો પૌણિક 
મનાય છે. કોષદ ખાઘપદાર્થો જ શરીરને ખાંધે છે, એ આપણે 
ઉપર જેઈ ગયા છીએ. 


વનસ્પતિ 'કોષદ પ્રાણિજ કેોષદ ફરતાં ઊતરતી કેરીનું મનાય 
છે એ વાત યાદ શખવી જેઈએ. કઠોળમાં માંસ કરતાં કેષદતું 
પ્રમાણુ ધણું છે પણુ માંસ કરતાં કેળનું કોષદ ઊતરતું છે એ 
વાત યાદ શાખવી ન્નેઈ એ. 


ઊ'ચી જાતના કેષષદવાળા ખાઘપદાર્થે 
દૂધ, દહીં, છાસ, પતીર૨ (ચીઝ), ઇંડાં, માંસ ( મૂત્રાપડ, 


કાળજુ ) મચ્છી, તાજી લીલી ભાજી. (પાલખ, લેટય્ુસ, દોડી 
૪ત્યાદિ) અતે ધર આગળ ઘ'ટીએ. દળેલે! લોટ. 


ભે॥જન ૧૪૯ 


બાજરી, જુવાર, મકાઈ, ધઉં, ધર્‌ આગળ ખાંડેલા ચોખા, 
વટાણા, દાળ, કહોળ, બટાટા, ભૉંયસીંગ, ગાજર, સલગમ, ખીટર્ટ 
ખધી ન્નતનાં ફૂળ અતે ભાજી સિવાયનાં ખીર્ના શાક--આ બધાનું 
%્રાષદ સહેજ ઊતરતી પ'ક્તિનું છે. 


સંચામાં ખ'ડાયેલા ચોખા, કફ્લેરમિલમાં દળાષેલે લોટ-- 
આમાં નહિ જેવું કોષદ છે. ખાંડ, સાકર અતે વનસ્પતિનાં તેલે 
અને પ્રાણિજ ચરખી--આમાં જર્‌ા પણુ કેદ નથી. 


ઊંચી જતનાં અતે ઊતરતી જ્નતનાં કેષદ પદાથો અવારનવાર 
ખાવામાં આવે તો સારુ. હમેશાં ઊચી ન્નતના કેષદયુક્ત પદાથો 
જ ખાવા અતે હલકા ન ખાવા એવું કરવાતી જર્‌૨ નથી. 


કોષદ ઉત્તમ પદાર્થ છે એટલે કેષદ પદાર્થો ખૂબ લેવા, 
ખીજા ખાઘાપદાર્થો એષા લેવા એવો અથ કાઈ ન કરે. વિંદ્દાનેોમાં 
'ાષદ પદાર્થ કેટલા પ્રમાણુમાં લેવા એ માટે મતભેદ છે. પરતુ 
ચિટેન્ડનના મત પ્રમાણે બહુ કેષદ પદાર્થો ખાવાથી તુકસાન છે. 
ખોરાકના ગએક ભાગમાં ચોથાથી પાંચમા ભાગના કેાષદ પદાર્થો 
હાય તો તે બસ છે; અતિ પ્રમાણુમાં કેોષદ પદાર્થો ખાવાથી 
લોહીમાં ખટાશ થાય છે અતે સંધિવા, મૂર્તાપિડના રગે 
વગેરે થાય છે. 

પ્રાણિજ કોષદ વનસ્પતિ કેષદ કરતાં ચડિયાતું છે. એટલે 
આપણા ખોરાકમાં દૂધ, દહોં છાસ છૂટથી વપરાવાં જેઈ એ. દૂધ 
પ્રાણિજ પદ્દર્થ છે અને સાંસ ક્રે ઈંડાં કરતાં દૂધનું કોષદ ચડિયાતું 
છે. જે હિંદુ પૂર્વજનેએ ગાયતે માતા ઠેરવી તેનું પૂજન કર્યું છે 
તેમની દીર્ધદૃણ્િ માટે આપણુતે અનહદ માન ચાય છે. દૂધ એ 
હિંદુઃ્ના માટે તો સાક્ષાત્‌ અમૃતતુલ્ય છે. જે પ્રજ્નના ખોરાકમાં 
દૂધ દહોંતો બહોળા વપરાશ થાય છે તે પ્રજાએ ખળવાન, 
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બુદ્ધિમાન અતે દીધોયુ હોય છે. નાનાં બચ્ચાંનાં શરીરના 
બંધારણુ માટે પ્રાણિજ કેષદ અત્ય'ત અગત્યનું છે અને આપણે 
ગ્રાણિજ કોષદ માટે દૂધનું શરણું લેવું પડે છે. દૂધ ન ખાવું 
હોય તો પછી ઈંડાં અતે માંસ હિંદુગાએ ખાતાં શીખવું નનેઈ એ. 
પ્રજા તરીક જીવવું હોય તો હિંદુએએ ગૌપાલનની શાસ્ત્રીય દષ્ટિએ 
ગ્રતિષ્દા કરવી જેઈ એ, નહિ તો માંસભક્ષણુ કરતાં શીખવું પડશે. 


કબાદિત ખાઘપષદાર્થેા 


કબોાદિતિ--કાર્બન, હાઈ ડ્રોજન અને આકિસજનનું બનેલું 
છે. સ્ટાર્ચ અતે ખાંડતે સમાવેશ કર્ખાદ્તિમાં થાય છે. સ્ટાર્ચ? 
મુખ્યત્વે કરી વનસ્પતિ સિવાય ખીશ્ત ખાદ્ય પદાર્થોમાંથી મળતો 
જ નથી. ટકામાં, કર્બાદ્િતિ ખાદ્ય પદાર્થો માટે વનસ્પતિ ઉપર જ 
આધાર્‌ રાખવે। પડે છે. કાર્યશક્તિ અતે ઉષ્મા આપનાર તરીક 
કખાદ્તિ પદાર્થો અતિ ઉપયોગી છે. કર્ખાદદિતિ પદાથો ખહુ ખાવાથી 
ખોરાકના પચનમાં અને પરિ્ણિયનમાં હરકત આવે છે, અને પેટતી 
ફાંદ વધે છે. આપણુ હિંદુએના ખોરાકમાં કર્ાદિતિ વધુ પ્રમાણુમાં 
જાય છે એટલે જ આપણાં શરીર ખેડેળ છે. પેટ ગોળમટોળ, 
દાંત ખરાબ, મધુમેહના દર્દીએ વિશેષ--આ બધું અતિ પ્રમાણુમાં 
કર્ખાદિતિ પદાર્થૌ લેવાતું પરિણામ છે 

ચોખા, બાજરી, જુવાર, ધઉં, મકાઈ; જવ, ઓટ, સાખછ્ી- 
ચોખા, ચણા, આશારૃ્ટ, બટાટા, લસણુ, ક'દમૂળ, કાંદા, તાર્ન 
ફળા, લીલી ભાજી, ગોળ, ખાંડ, મધ, સ્ૂકોમેવો, સોયબીન વગેરે 
કખાદિત ખાઘ્યપદાર્થોે છે. આ પદાર્થો જલદીથી પચી જય એટલા 
માટે સાથે વિટામિન “બી* લેવાની ખાસ જર્‌૨ છે. આટલા માટે જ 
ચોખા સાથે ઘઉ અને દાળ ખાવાની જરર છે. કખાદિતિ ખાધ- 
પદાર્થો ઉષ્મા અને કાર્યશક્તિ ઉત્પન્ન ફરવા માટે ખૂબ જ 
ઉપયોગી છે. 
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સાજન ૧.૫૧. 
સ્નેહ 


કર્બાદ્િતિ માફક સ્તેહમાં પણુ કાર્બન હાઇડ્રોજન અતે 
ઓક્સિજન છે પણુ કાર્બનનું પ્રમાણુ સ્નેહમાં ખૂખ છે. કોઈ પણુ 
ખોરાકતું ઉષ્ણુતા આપવાનું સામર્થ્ય તેમાંના કાર્બન ઉપર 
અવલ'ખે છે. કાર્બન અને ઔક્િસજનના ર્સંસર્ગથી-દહનથી-ઉષ્ણુતા 
અતે કાર્યશક્તિ, પ્રાતત થાય છે. આથી જ સ્નેહયુક્ત પદાર્થોમાં 
ઉખ્ણુતા આપવાતોા ખાસ ગુણુ છે. શિયાળામાં ઘી અતે પાકા 
ખાવાનું મહત્વ આ જ કારણ્‌થી છે. 


દરેક ખાદ્ય પદાર્થમાં ઓછાવત્તા પ્રમાણુમાં સ્તેહે છે જ, 
ફક્ત ખાંડ, ગોળ અને મધમાં તે જરા પણુ નથી. ઘઉંમાં સ્નેહ 
બહુ કમી છે, જ્યારે બાજરી અતે મકાઈમાં તે વધુ છે, એટલે જ 
ઘઉંમાં મોવ'ગુ નાખવું પડે છે, જ્યારે બાજરી મકાઈમાં મોવણુ 
નથી નખાતું. ગરીબ લેકે જેમતે ઘી ખાવા નથી મળતું તેમના 
માટે બાજરી, મકાઈનો! ખોરાક સારે છે. 


સ્તેઠ પણુ પ્રાણિજ અતે વનસ્પતિજન્ય--એમ ખે પ્રકારને 


' છે. પ્રાણિજ સ્નેહમાં ઇંડાની પીળી દાળ, માછલી, માછલીતાં તેલ, 
કાળજીં, પતીર, મલાઈ, ઘી, સાખણુ, દૂધ વગેરૈતે સમાવેશ થાય 
છે. વનસ્પતિજન્ય સ્નેહમાં બદામ, નાળિયેર, તલ, મગફળી, રાઈ, 
'સરસવ, કપાસિયા, અળસી--આ બધાનાં તેલોને। સમાવેરા થાય છે. 


સોયાખીનમાં સ્નેહનું પ્રમાણુ ખૂબ જ છે. 


વનસ્પતિ સ્નેહ કરતાં પ્રાણિજ સ્તેહ ચડિયાતો છે. પ્રાણિજ 
સ્નેહમાં “એ” વિટામિન છે જે વનસ્પતિ સ્નેહમાં જરાપણુ નથી, 
અતે વિટામિન “એ' તો જીવનાધાર. છે એ આપણે આગળ ઉપર 
નનેઈશું. માટે જ આપણે ધીતે પરમ પત્િત્ર માન્યું છે, ઘી એટલે 


જપર દિનચર્યા 


ઉત્તમોત્તમ સ્તેહ અતે “એ ' વિટામિનથી ભરપૂર ! દૂધ, સાખણુ, 
મલાઈ, ધી--એ આપણે માટે પ્રાણિજ સ્નેહે છે. ઇંડાં, માછલી 
અતે માછલીનાં તેલોમાં વિટામિન “એ ' સારા પ્રમાણુમાં છે અને 
આથી જ કેડલિવર તેલની પ્રતિછા છે. સાછલીનાં તેલોમાં “ એ ' 
અને “ડી? ખન્તે વિટામિન છે, ન્યારે વતસ્પતિ તેલેોમાં આ 
બન્તેતો સાવ અભાવ છે. 


ચૂનો (વહાાંતાંપ૫૫) હાડકાંમાં અને દાંતમાં ખૂબ છે, _ચૂતા 
સિવાય શરીર ટ#ી ન શકે. આપણુ ચાહે એટલા ચૂનાવાળા ખોરાક 
લેતા હોઈ એ પણુ જે થોગ્ય પ્રમાણમાં સ્નેહ ન લેવાતો હેય તો 
શરીર ચૂનાનો ઉપયોગ નહિ કરી શકે. સ્તેઠ ચૂનાના પાચનમાં 
મદદ કરનાર છે, આંતરડાંતે સ્નિગ્યતા અર્પનાર છે. વિટામિન 
“એ અને “ખી? થોડુક આયેોડીન--આ બધા ઉપર સ્નેહનું 
પાચન અતે પરિણુયન નિર્ભર છે. બાળક્ઠાતે સ્નેહ્યુકત ખોરાક જ 
આપવો જ્નેઈ એ. બાળક્ઠા માટે દૂધ, ધી, માખણુ, મલાઈ અતિ 
કીંમતી ખાધ પદાર્થ છે. 


ખનિજ ક્ષારો 


૧૫૪ શૈર્‌ વજનના માણુસના શરીરમાં આશરે ૭ થી ૮ 
શેર જેટલા ખનિજ ક્ષારો હેય છે. આપણા શરીરમાં ૨૦ 
જતના ક્ષારો છે : કૅલ્શિયમ, પોટાશિયમ, સોડિયમ, લોહ, મેંગેનીઝ, 
મેગ્નેશિયમ, ઝિક, તામ્ર, લીથિયમ, બેસ્યિમ, ફોસ્ફરસ, સલ્ક્ર્‌, 
કલે[રિન, આયોડીન, સીલીકન, અને કફ્લેરિન--આટલા સુખ્ય છે 
આમાંના પહેલા ૬શ ક્ષારો અમ્લપ્રતિયોગી ( 411 1011118 ) 
છે અતે ખાકીના ૭ અમ્લગુણુવાળા (દૃબં્વ [૦141108 ) છે. જ્યારે 
આ બન્ને જ્નતના ક્ષારો યોગ્ય પ્રમાણુમાં લોહીમાં હોય છે ત્યારે 
પૂર્ણ આરોગ્ય સંભવે છે 


ભોજન ૧૫૩ 


ક્રાષોમાં જે પ્રેટોપ્લાઝમ છે તે સલ્ફર અને ષ્રેસ્ફ્રસ પ્રચૂર 
છે. કૅલ્શિયમ ( ચૂનો ), સલ્ફર (ગધક) અતે ફસ્ક્રસ, લેહ 
પોયસિયમ, ક્લોરિન--આ અતિ અગત્યના ક્ષારો છે. 


કુ 


દૂધ જ ફૂક્ત એક એવો ખોરાક છે જેમાં આ વીસેવીસ 
*તના ક્ષારો વિમાન છે. ખીત્ન કેઈ ખાધ ગપ્રદાર્થમાં આ 
બધા ખોનેજ ક્ષારો નથી. માટે વિવિધ ખાઘપદાર્થા હમેશાં ખાવા 
ન્નેઈ એ. ખનિજ ક્ષારોના અભાવે માણુસોતે અનેક ભયકર રોગો 
થાય છે. રક્તની તરલતા, પાચનક્િયાતી ઝડપ, હદયના સતત 
ધબકારા, સાંસપેશીખોનું ડલનયલન આ બધું ખનિજ ક્ષારોતે 
પ્રતાપે જ ચાલી રહ્યું છે. લોહ શરીરમાં જરા જેટલું છે પણ 
જે તેટલું ન હોય તો પાંડુ અને દુષ્પાંડુ જેવા દારણુ રોગે! થાય 
છે. સૈગેનીઝ, તાસ્ર અતે સોમલ જરા જેટલાં છે, પણુ નને 
ખોરાકમાં તે ન લેવાય તો અનેક વિમૃતિએ થાય છે. 


લીલી શાકભાજી અતે ફળોના રસમાંથી અતે દૂધમાંથી બધી 
જતના ક્ષારો મળી રહે છે. માંસ, દાળ, કહેળ અને બધી ન્નતનાં 
ધાન્ય--આ બધાંને વિષાક અમ્લ છે. ત્તયારે લીલી શાકભાજી 
તાર્જા ફળમૂળ વગેરેનો વિપાક અમ્લ પ્રતિયોગી છે. આથી જ 
દાળભાત રોટલી સાથે શાક ખાવાની જરૃર છે. 

અનાજ અતે દાણા વગેરેના અમ્લવિપાકતે શાકભાજીને 
અમ્કપ્રતિયોગી વિપાક હજમ કરી નાખે છે. અમ્લાવપાકથી લેહી 
બગડે છે. ટૂકમાં, આ અતિ ઉપયોગી ખનિજ ક્ષારો માટે આપણે 
તાજી લીલી ભાજીએ। અતે તાર્ના કૂળા છૂટથી લેવાં નેઈ એ. 
દૂધમાં બધા જ ક્ષારો છે માટે તે તો ભૂલાવું જ ન નનેઈએ. વળી 
જ્યાં વિટામિન્સ છે ત્યાં ખનિજ ક્ષારો છે અને ન્યાં ખાનિજ 
ક્ષાશો છે ત્યાં વિટામિન્સ છે, એ સાદ્દો નિયમ યાદ રાખવાથી 
ધણી આંટીવૂટીશ।તો નિકાલ થઈ જરે. 


૧૫૪ દિનચયર્ર 


સંચામાં દળાયેલા લે।ંટમાંથી અતે સંચામાં ખ'ડાયેલા ચોખામાંથી 
ઉપચેંગી ખનિજ ક્ષારોતો નાશ થયે છે. સાટે જે ધીને લે!ટ 
અને બજરુ ચોખા ખાતા હોય તેમણે હમેશાં તાર્ન્ના શાકભાજી 
અને સ્વચ્છ દૂધ પ્ૃૂખ લેવાં નનેઈ એ. ગામડાંના લેકેતે શાક અને 
ફૂળ ખાવા નથી મળતાં અને ક્લેરમિલે તો ગામડે ગામડે થવા 
લાગી છે. આ સ્થિતિમાં પ્રશ્નનું આર્‌ગ્ય બગડે છે. સુશિક્ષિત 
ખેતોએ ખાંડણિયા અને ધ'ટીની ષુનઃસ્થાપના ફરવી જેઈ એ. 
'બ્યાસની માફક ઊ'ચા હાથ કરી હું કહેવાની ધણ્તા કરુ છું કે 
બહેનો અતે ભાઈ ઓ ! ખાંડણિયા અતે ધ'ટીતે ન વિસરશે।, નહિ 
તા વહેલાં મરશે. હિંદુસ્તાનની ગરીબી અને ધટધટમાં વ્યાપેલી 
અન્ઞાનતા તરફ નેતાં આ કર્યા સિવાય નહિ થાલે. 


ધર આગળ દળેલા ઘઉ'તી રેટલી, ખાંડણિયામાં ખ'ડાયેલા 
ચોખાને ભાત, તાર્ના શાકભાજી અતે દૂધ અથવા દૂધની બનાવટો 
--આઢણું જે ઠીક ઠીક લઈએ તો આપણને બધાં જ ખનિજ 
તત્ત્વો મળી રહે છે. શાક સ્વાદ માટે નહિ પણુ ખનિજ ક્ષારો 
માટે ખાવાનાં છે. 


મોડુ' 


ધણા એમ માને છે કે વનસ્પતિ આહારીએ। માટે મીઠાની 
જરૃર નથી, કારણુક્ટે વનસ્પતિમાં ખનિજ ક્ષારો છે. પરતુ આ 
ભૂલ છે. વનસ્પતિમાં જે ક્ષારો છે તે પોઢટાશિયમ સોલ્ટ્સ છે 
અને જે શાકભાજીમાં પોટાશિયમ લવણેા છે તે સાથે મીઠુ' લેવાની 
ખાસ જરર છે. બંજ નામતો વિદ્દાન તેના “ ક્રિઝિયૌલે।જિકલ 
એન્ડ પેથોલોજિકલ કેમીસ્ટ્રી ' નામના ગ્ર'થમાં લખે છે કે મીઠા 
સિવાય ક્ષારપ્રચૂર શાકભાજી ખાવાની રુથિ જ થતી નથી. ખટાટા 
બાફેલા મીઠા વિના ખાઈ જીઓ. બહુ ખવાશે જ નહિ. માંસા- . 


ભાજન જપપ 


હારીઓને મીઠાની જરૂર નથી કારણુ કે માંસમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં 
મીઠું છે. કેળાં, ખજૂર, લેટયુસ, પાલખ, ટામેટાં, અનનસ, વટાણા 
અને લીલીભાજી--આ પદાર્થોમાં મીઠાનું ( ક્લોરિન ) પ્રમાણુ 
ધણું સારું છે. 

દૂધ અને દૂધતી સલાઈમાં આયોડીન છે અને આ આયોડીન 
' થાઇસૈઈડે ગ્રથી માટે તેમ જ સ્તેહ અને ચૂનાના પાચન સાટે 
ખૂબ જ જરરી છે. તાજ ફળોમાંથી અને તાજી લીલી શાકભાજ- 
માંથી આપણુને નનેઈ એ તેટલું આયોડીન મળી રહે છે. 


ખોરાકમાં યોગ્ય પ્રમાણુમાં આ ખનિજ ક્ષારો નથી જતા 
તો અસ્થિમાર્દવ (1રંલત્લંડ ), શોષ, પાંડુ, ત'દ્રા, મ'દાસિ, ગલગ'ડ, 
કબજિયાત, લોહીનો બગાડ વગેરે થાય છે. 


પ્રજીવનકે। ( વિટામિન્સ ) 


ફાઈ પણ પ્રયોગશાળામાં આ વસ્તુ તૈયાર થઈ શકતી નથી, 
નરી આંખે તે ન્નેઈ શકાતી નથી, ત્રાજવામાં તે તોલી શકાતી 
નથી, એવી આ અગમ્ય વસ્તુ છે. પરતુ અનેક અખતરાઓતે 
અ'તે આની શોધ કરવામાં આવી છે. અત્યાર સુધીમાં સાત 


જૂ 


વિટામિન્સ શે।ધાયાં છે, જેમાં ચાર-પાંચ જ ખૂબ ચર્ચાચેલાં છે. 
વિટાસિન “એ? 


સૂર્યપ્રકાશ છોડઝાડનાં લીલાં પાદડાં ઉપર પડવાથી “વિટામિન્સ 
તૈયાર થાય છે. સૂર્યપ્રકાશ વિતા વનસ્પતિમાં વિટામિન્સ ઉત્પન્ન 
થઈ શકતાં જ નથી. પશુપ'ખી વિટાસિન્સ બનાવી શકતાં નથી. 
વિટામિનવાળા ખોરાક જે પશુપ'ખી ખાય તેના ફાળન્નમાં અતે 


૧૫૬ દિનચર્યા 


મૂત્રપિડુમાં આ વિટામિન ભેગું થાય છે. ખાસ કરીતે કાળજામાં 
આ વિટામિન ખૂબ જમા થાય છે અતે એટલા જ કારણથી 
દુષ્ઠપાંડુ (0૦11૦૫5 દ્રાઢલા॥1& ) જેવા રેગમાં આજકાલ 
કાળજું અથવા તેતું સત્તત ખવડાવવામાં આવે છે. લીલું ધાસ 
જે ગાયભે'સ ચરતી હોય તેના દૂધમાં “એ ' વિટામિન સારા 
પ્રમાણુમાં હેય છે. સ્રઝું ધાસ ખાનાર ઢોરના દૂધમાં “ એ * 
વિટામિન જુજનનજ પ્રમાણુમાં હોય છે, જેમ ગાય ભેસેમાં તેમ 
જ સ્ત્રીઓમાં. જે માતા દૂધ, લીલી શાકભાજી અતે તાર્ના ફળ 
લે છે તેમના ધાવણુમાં “ એ ' વિટામિન પુષ્કળ શ્રમાણુમાં હોય 
છે. “ એ ' વિટામિન નાનાં બચ્ચાંતી રૃદ્ધિ માટે ખૂબ જ જરૂરી 
છે. હિંદુસ્તાનમાં આટલું મોટું ભય'કર્‌ બાલમરણુ પ્રમાણુ આપણી 
માતાઓના સત્ત્વહીન ખોરાકનું જ પરિણામ છે એમ મારુ માનવું 
છે, સગર્ભાવસ્થામાં માતાઓએ દૂધ, લીલાં શાકભાજી, ફ્ળ અતે 
ખીને પૌષ્ટિક ખોરાક લેવાની ખાસ જરૂર છે. કારણુ કે માતાના 
ખોશાકમાંથી જ બાળકના પ્રાણુ પોષાતા હોય છે. ગર્ભમાં જે 
ખાળફને ચે!ગ્ય પોષણુ નથી મળતું તે બહાર આવ્યા પછી માંદુ 
રહે છે અને વહેલુંમોડું મરે છે. પ્રાણુવાન ધાવણુ ધાવનાર બાળકી 
મરવાં નજનેઈએ જ નહિ. સગર્ભાવસ્થામાં આપણી સ્રીએ દૂધ કરે 
દૂધના પદાર્થો સુદ્લે ય લેતી નથી અતે ફ્ક્ત ભાતદાળ તે શાકથી 
પેટ ભરે છે. આ ઠીક નથી. આ વખતે દૂધ અતે દૂધના પદાર્થો 
છૂટથી લેવા ન્નેઈએ, જે સ્રીઓતે દૂધ ન ભાવતું હેય તેમને ઈંડાં 
આપવાં નેઈ એ. ખોરાકમાં જેટલી અપૂર્ણતા હશે તેતી અસર 


ગર્ભસ્થ શિશુ ઉપર થશે એ યાદ રાખવાનું છે. 


શ્લેષ્મપડતે ત'દુરસ્ત રાખવાનું અગત્યનું કાર્ય આ વિટામિન 
કર્‌ છે. રગતી સાસે થવાની શક્તિ આથી જ.પ્રાપ્ત ચાય છે. આના 
અભાવે જ ચેપી ર્‌ગોાના ભોગ થઈ પડાય છે. 


ભોજન ૫૫૭ 
એ ' વિટામિન નીચેના ખાદ્ય પદાર્થોમાં પ્રચૂર પ્રમાણુમાં છે 


કાળજું, કાળનજ્નમાંથી કાઢેલાં તેલો, કાડલિવર ઓઇઈલે, 
મચ્હીઓનાં તેલો, ઇંડાંતી પીળી દાળ, માખણુ, ધી, ગૂત્રપિંડ, 
ગાસ અતે ખીજ પ્રાણિજ ચરખી, શેડકહું' દૂધ, પાલખની ભાજી, 
લેટયુસ, કોબી, સલગમના ક'દતે। ડાંડી આગળનો ભાગ, મૂળા, 
બીટર્ટ વગેરેના મથાળાનેો ભાગ. 


ટ. 2 


લીલી શાકભાજીમાં વિટામિન “ એ 'તું પ્રમાણુ બહુ સારુ છે. 
દૂધ અતે ઇંડાં, માખણુ અતે ધી--આ “ એ 'ના ઉત્તમ નમૂતાએ। 
છે. વનસ્પતિ તૈલે।, સે'દાતો લેટ, સંચામાં ખ'ડાવેલા ચોખા, 
વનસ્પતિનું ધી--શેમાં જરા પણુ વિટામિન “એ? નથી. 


વિટામિન “બી? 


વનસ્પતિનાં ફળ અને બીજમાં આ ખૂખ સારા પ્રમાણુમાં 
છે. આથી જ દરેક ધાન્ય માત્રમાં આ “બી * વિટામિન 
છે. દેહના જે જે અવયવોાતે ખૂબ કામ કરવું પડે છે તે 
તે અવયવોમાં આ વિટામિનતે! ખૂખ સંમ્રહ થાય છે અતે 
આથી જ મગજ, હેદય, કાળજું, મૂત્રપિંડ અતે પાચક અવયવેમાં 
“ખી? વિટામિન પ્રુષ્કળ છે. ધઉ', જુવાર, બાજરી, મકાઈ, દાળ, 
ચટાણા।, કઠોળ, લીલી શિંગો, ચણા, લીલી તાજી ભ્રાજી, દૂધ, 
ઇંડાં, કાળજોં, મૂ્ત્રાપિડ, હૈેદય વગેરેમાં “બી ' વિટામિન સારા 
પ્રમાણુમાં છે 


સંચામાં ખ'ડાયેલા ચોખા કે ફ્લોરસમિલતા લોટમાં “ ખી * 
વિટાસમિનનો નાશ ચઈ જ્ય છે 


દૃહુતી ષરામતમાં આ “ખી? વિટામિન અગત્યનો ભાગ 
ભજવે છે. 


૧૫૮ દિનચર્યા 


વિટામિન “સી 


દરેક લીલી શાકભાજી અતે તાર્ન ફળોમાં આ વિટામિન 
છે. “એ અને “ખી! તેમ જ “ડી? વગેરે વિટામિતે। ધણો તાપ 
સહન કરી શકે છે, પરતુ “સી ' જરા જેટલા તાપથી પણુ નાશ 
પામે છે. માટે જ હમેશાં “સી' વિટામિન માટે તાજા ફળ 
અથવા શાકની કચુંબર ખાવાની જરૂર છે. નારગી અતે ખાટાં 
લીંણ્ુમાં “સી ' વિટામિનનું પ્રમાણુ ધણું સારુ છે. હમેશાં ખાટાં 
લીંષ્ુના રસનું શરબત અથવા લીંખઠુ દાળમાં નિચેાવીને લેવાની 
જર્‌ર આટલા મોટે છે. આ વિટામિનના અભાવે “ સ્કર્વી ' નામને 
રામ થાય છે. લોહી બગડે છે. 

ફૂણુગાવેલાં ધાન્ય ( વરડાં )માં ' સી ' વિટામિન છે. તાજ 
ટામેટાં, તાજા કુમળાં ગાજર, પાલખ, તાંદલને અતે દોડીની 
તાજી ભાજી, નાર'ગીતો રસ,--આમાં “સી? વિટામિન છે. 


વિટાસિન “ડી? 


સૂર્યના પ્રકાશમાં આ વિટાસિન છે એટલે ખાળકોને હમેશાં 
થોડી વાર સર્યના તાપમાં ( સવારમાં ) ખુલ્લાં ફ્રેરવવાં જેઈ એ. 
આથી બાળકનાં હાડકાં મજખૂત બને છે. આ વિટામિનને અભાવે 
“સુકતાન' નામને રોગ થાય છે અને દાંતે પણુ બગડે છે. જેમને 
આ. વિટામિન મળતું નથી તે બચ્ચાં ચીડિયાં અતે ચચળ હોય છે. 


દૂધ, સાખણુ, ઘી, કોડલિવર ઓઇલ, ઈંડાંતી પીળી દાળ 
અતે માછલીનાં તેલેમાં “ ડી ' વિટામિન બહુ સાર પ્રમાણુમાં છે. 


વિટામિન *ઈ? 


ય્‌ છ 
વ'બ્યત્વનિવારક વિટામિન તરીકે એળખાય છે. વનસ્પતિનાં 
તેલેમાં આ વિટામિન છે. ધર આગળ ખાંડેલા ચોખા અતે બધી 


બૂ 


જાતનાં ધાન્યોમાં આ વિટામિન હોય છે. 


ભેષ્જન ૨૫૯ 
પાણી 


ખોરાક ભલે ખીજી બધી રીતે સંપૂર્ણ હોય પણુ જે પૂરું 
પાણી પીવામાં ન આવે તો તે ભાગ્યે જ પચે છે. લોહીમાં દઇ 
ભાગ પાણી છે અતે આપણા માંસનો રૈ ભાગ પાણીતે। છે ! એક 
તાલા બઢાટામાં ન॥ તોલો પાણી છે એ વાતતી આપણામાંના 
ધણા એષછાને ખખર છે | ઈંડામાં પોણા ભાગ ઉપર પાણી છે! 
પાણીના આટલા ભાગ ઉપરાંત દરેક માણુસે હમેશાં ૩ થી ૪ 
'શેર પાણી પીવું ન્નેઈએ. દરેક ખાદ્ય પદાર્થમાં પાણીનો અંશ છે જ 
પણુ તે ઉપરાંત ૩ થી ૪ શેર પાણી હમેશાં લેવું ન્નેઈ એ. પાણીથી જ 
દૂષિત પદાર્થો શરીરમાંથી ધોવાય છે. પાણીથી જ ઝાડો, પેશાબ, 
પરસેવો ખુલાસે થાય છે. પાણી સિવાય શરીરના દુષણ પદાર્થો 
ધેરઈ શકાય જ નહિ. આપણા શરીરતો રૈ ભાગ પાણીતો છે! 
હમેશાં છૂટથી પાણી પીવું ન્નેઈએ. સવારમાં ઊડીતે પાણી પીવું, 
રાત્રે સૂતી વખતે પાણી પીવું, હરતાં કફ્રતાં પાણી પીવું. પાણી 
દૂષિત પદાર્થોને બહાર કાઢવામાં ધણી મદદ કરે છે. 


રાડ 


ઉપર આપણે ખનિજ ક્ષારાની ઉપયોગિતા જેઈ ગયા છીએ. 
શાકભાજમાં ખનિજ ક્ષારો સારા પ્રમાણુમાં હોય છે અને એટલા 
માટે જ આપણે શાક ખાવાનાં છે. શાક એમાં રહેલા કીંમતી 
ક્ષારો માટે ખાવાનાં છે, નહિ કે સ્વાદ માટે. અલબત્ત એના 
ગુણુમાં ક્ષતિ ન આવે એવી રીતે સ્વાદિજ્િ બતાવવામાં જરા પણુ 
વાંધો નથી. સ્વાદ સિવાય તો ગમે તેવે! સારો ખાઘપદાર્થ' ખાઈ 
શકાય જ નહિ. પરતુ ઝુગુના ભોગે સ્વાદ ન હોવે! જેઈએ. 
આપણા લેકો શાક ચટાકા તરીકે--સ્વાદ માટે જ ખાય છે. શાકમાં 
અગત્યના ક્ષારો! છે માટે તે ખાવું “ઈએ તેતી લેકે।માં ખબર નથી. 


૧૬૬ દિનચર્યા 


પાંદડાં, ફળ, ફૂલ, ૩દમૂળ--આ ખધાંતું શાક થાય છે. ખરી 
રીતે તો ભાજી અને શાક--એવા ખે ભેદ્દો પાડવાની જરૂર છે. 
પાંદડાંમાં અથવા ભાજીમાં કોઈ જતને પૌષ્ટિક પદાર્થ નથી પરતુ 
તેમાં વિટામિન્સ “એ “બી? અતે “ સી? અતે ખનિજ ક્ષારે 
છે એટલું જ. ફળમાં કોષદ, કર્ખોદિતિ, સ્તેહ વગેરે હોય છે એટલે 
આહાર .તરીકે એની કઈ કિંમત છે. ૩'હમૂળમાં સ્ટાર્ચ ખૂબ છે 
અને તે પૌષ્ટિક છે. ઉષ્મા શક્તિ આપનાર છે. માટે હમેશાં ભાજી, 
કદ અતે ફળ--આ ત્રણેયતું ભેગુ' શાક કરવું સારું છે. પછી 
તો જે મળે તે ખરુ. 


પરતુ શાકને નકેરડા તેલમાં તળીતે ખાવાં ન ન્નેઈ એ. 
પાણીમાં એતે ખાઠ્દી તેતો રસે! ખાવો જેઈ એ; કારણુ કે પાણીમાં જ 
બધા ક્ષારો ઊતરે છે. શાક ખાફેલું પાણી કદી ફેકી દેવું ન 
જેઈએ. ગાર શેગ કે બટાટા બાફેલું પાણી નાખી દેવામાં આપણે 
મૂલ્યવાત ક્ષારો નાખી દઈએ છીએ એ યાદ રાખવાની જરૃર 
છે. એ પાણી કદી ફે'ઝી ન દેવું જેઈ એ. 


વળી ધીમા તાપથી લાંબા વખત સુધી શાકને તાપ ઉપર 
રાખવાથી બધાં વિટામિન્સને। નાશ થાય છે. “એ ' “બી? ત્રિટામિન્સ 
સખત તાપથી નાશ પામતાં નથી એ વાત સાચી, પણુ તાપ 
ઉપ૨ હોય તે વખતે તેને હવાને સ્પર્શ થાય છે તો “ એ ' વિટામિન 
નાશ પામે છે. આક્સિજનના ્સંસર્ગથી “એ ' વિટામિત નાશ 
પામે છે. માટે શાકને સખત તાપ ઉપર ખશાબર ઢાંષીને મૂષી 
દૈવાં અને ૧૦-૧૨ મિનિટ પછી ઉતારી લેવાં. વારવાર હલાવવાથી 
હવાનો સ્પર્શ થાય છે એટલે કિંમતી વિટામિન્સ ખળી જય છે, 
ખહુ વખત તાપ ઉપર રાખી મૂકવાથી વિટામિન્સનતો નાશ 
થઈ જય છે. શાકમાં પાણી ખૂબ નાખવું જેઈએ અને તે પાણી 
કદી ફેંકી દેવું નહિ. 


ભોજન ૧.૬૧ 


વળી, જે શાક કાચાં ખાઈ શકાય એવાં હોય તેની ડયુ 
બર્‌ જ ખાવી ને એ. કોબો, ટામેટા, કાંદા, ગાજર, કૉલી- 
ફૂલાવ૨, મૂળા, કાકડી, ચીભડાં--આ બધાની કચુ'બર્‌ કરીને ખાવી 
સારી. કચુ'બરથી “1વટામિન્સ 'તે નાશ નથી થતો. 


શાકમાં મૃદુકાણ્ટમયપદાર્થ ( €૦110105૯ ) છે જે ઝાડો સાફ 
લાવવામાં મદદગાર થઈ પડે' છે. શાકથી લોહી સાફ રહે છે. 
ઝાડો સાફ આવે છે. બહુ શાક ખાવાં ઠીક નથી. 


દાળ 


આપણે સગ, તુવેર, અડદ, સઠ, મસુર, લાંગ, ચણા વગેરે 
દાળાતે અવારનવાર ઉપયોગ કરીએ છીએ. મોટે ભાગે તો તુવેરની 
અને મગતી દાળ જ વપરાય છે, કઠોળમાં સૌથી શેક મગ અતે 
સૌથી અધમ અડદ છે એમ ચરક કહે છે. અડદ પચવામાં બહુ 
ભારે છે એટલે આ સ્થાન એને આપવામાં આવ્યું હશે ? 


દરેક દાળામાં કોષદતત્ત્ત બહુ સારા પ્રમાણમાં છે. દરેક 
દ્ાળામાં “ બી ' વિટામિન સારા પ્રમાણમાં છે. ૧ ઓંસ માંસમાં, 
૨ ઓંસ ઈંડામાં અતે ૭ ઓંસ દૂધમાં જેટલું કોષદ છે તેના કરતાં 
એક ઔંસ દાળમાં વધુ કે।ષપદ છે. આથી જ દાળ અથવા કઠોળને 
“ગરીખે।તું ગોસ ' ક્હેવામાં આવે છે. મહેનતુ, ગરીબ માણસો 
માટે દાળ અત્ય'ત ઉપચે।ગી છે. 


વિટામિન “ખી *ના વિદ્દાતોાએ બી?, બીચ એવા પાછા ખે 
ભેદ પાડયા છે. બી? ક્ષારતા સંસર્ગથી નાશ પામે છે. એટલે 
આપણાં બૈરાં દાળ જલદી ચડી જાય અતે તેમાં ચાંદલો ન રહે 
એટલા માટે પાપડિયો ખાર નાખે છે તે ઠીક નથી, તેથી “ખી” 
વિટામિનને! નાશ થઈ ન્નય છે.' કર 


૧૬૨ દિનચર્યા 


૮.૪૭ 


દાળમાં “એ*' વિટામિન અત્યત જૂજ છે જ્યારે સ તો 
બિલકુલ નથી. 


દાળા માત્રમાં ગધકતું પ્રમાણુ ખહુ છે. આ ગધક આંતરડાંમાં 
છૂટો પડી સલ્ફ્રેટેડ હાઇડ્રોજન નામનો ગૅસ જન્માવે છે. આ 
ઝેરી ગૅસના પ્રતિકાર માટે આપણે દાળમાં હિંગતો વધાર દઈ એ 
છીએ. હિંગ આ વાતે મહાત ડરે છે. 


દાળમાં ખનિજ ક્ષારો ધણા એછા છે, પરતુ લોહ અતે 
ષ્વોસ્ક્રસનું પ્રમાણુ સારુ છે. દાળમાં “ખી? વિટામિન ગ્રેગ્ય 
પ્રમાણુમાં નથી જતું તો ખોરાક ઉપર્‌ ખરાળર સુચિ જ થતી નથી. 


ભાત 


જગતના અધ ઉપરના લેક્રેતો સુખ્ય ખોરાક ભાત છે. 
ભાતમાં સૌથી ઉપરના છોડામાં વિટામિન “બી ' રહેલું છે. 
સંચામાં ખ'ડાવવાથી તેતે! નાશ થઈ જય છે. હિંદુસ્તાનના ખોરાકને 
શાસ્ત્રીય અભ્યાસ કરનાર લેક્‌. કર્નલ રોબર્ટ મેક 'કેરીસન કહે છે 
કે “ ચો।ખા વાપરવાની સૌથી સરસ રીત તો એ છે કે ચોખા 
હમેશાં ધર આગળ 'ખાંડણિયામાં જ ખ'ડાવવા. ચો'ખાતે ખહુ 
ધોવાતી જરૂર નથી. ચોખા પલાળેલું પાણી નાખી ન દેતાં 
કુટુ બના માણુસોએ તે પીવાના ઉપયોગમાં લેવું જેઈ એ. જે 
પાણીમાં શાક ખાક્યું હોય તે પાણી ફ્રેકી ન દેતાં પી જવું 
નનેઈ એ, તેમ ચોખાતું ધોવણુ નાખી ન દેવું જેઈ એ * 


૬ “10૦0” ૪9 1100. ૬૦બાણરાં, (ર૦૪૯ા1--ક1૯ €તા”- 
11500 €. 1. ડિ; 1. 1. 2. ર1. ૪; 1. 5૮; 1,, 1.. 19; ક, 
[ર, €, 2; 1. 4. 5, લાન, 2. 51. 


ભાજન ૧૧૨ 


ભાત બહુ ખાનારા લેકે।તું શરીર સુદઢ નથી હેતું. ભાત 
સાથે દાળ, રોટલી લેવાવાં જેઈ એ. ભાત પચવામાં સહેલે। છે 
એટલે મૂત્રાશશના રોગીએ માટે ભાત સારે ખોરાક છે, 


ભાતતનું ઓસામણુ કાઢી નાખવું જેઈ એ નાંહ. ધોવણુ અને 
એસામણુ કાઢી નાખતાં ભાતમાં કૂક્ત સ્ટાચર્પ જ રહે છે. 


એક જગાએથી ઉપાડીને ખીજ જગાએ વાવેલી ડાંગરના 
ચોખા ખાવામાં હલકા છે. 


રેટ્લી 


રેટલી ધઉ'તી થાય છે. અનાજમાં ધઉ' રાજ છે એમ 
કહીએ તો ચાલે. છાણુમૂતરનું ખાતર જે ખેતરતે મળ્યુ' હોય તે 
ખેતરના ધઉ' ખાવામાં સર્વોત્કૃછ્ટ છે. રાસાયણિક ખાતરવાળા 
ખેતરના ધઉ' મધ્યમ પ્રકારતા છે અતે ખાતર વિનાના ખેતરના 
ઘઉ હલકી કોટીના છે. અખતરાએથી આ વાત પુરવાર થયેલી 
છે, આમ ગાયભે'સનાં ખાતર પણુ કેટલાં ઉપયોગી ? માટે જ 
ખાવાતી ચીનને લેતી વખતે તે કેવા ખેતરતી છે તે તપાસવાની 
જર્‌ર્‌ છે. 


ઘઉ'માં ઊંચી જતનું 'કોષદ છે અતે તે ઉપરના પડમાં રહેલું 
છે, ફ્લેરમિલેમાં ધઉં દળાવવાથી તેતો નારા થાય છે, તેમ 


ખનિજ ક્ષારેોતો પણુ નાશ થાય છે. ધઉ'માં '' વિટામિનનું 
સારુ' પ્રમાણુ છે. ધઉ'માં સૅ'ગેનીઝ છે. 


“ધ્રઉ' ભાંગેલાં હાડકાંને સાંધનાર્‌ છે, વાયુને હરનાર છે, 
જીવન લ'ખાવનાર છે, પુષ્િકૃત્‌ છે, વાજીકર્‌ છે, સ્નિગ્ધ છે, 
સ્થેયકર્‌ અતે ગુરુ છે. ” ( ચરક ) 


૧૬૪ દિતચર્ચા 


સંચામાં દળાચેલા લોટમાં વિટામિન, ખનિજ ક્ષારો વગેરે અમૂલ્ય 
તત્ત્વોતા આપણે ભોગ આપીએ છીએ. સંચાને લોટ ખાનારાએએ 
હમેશાં ખનિજ ક્ષારો અતે વિટામિનની ખોટ ભરપાઈ કરવા માટે 
તાન્ન' ફૂળ "ખાવાં જેઈ એ. હિદુસ્તાનના વતનીઓ ફળ પાઈ 
શકે એટલા શ્રીમત છે ખરા? તો પછી તાખૂત જેવી ક્લે(૨- 
મિલેતેો નાયકોટ પોકારવેો જેઈ એ. 


રોટલા 


૬૦ 


શહેરોમાં જ ધઉંની રોટલી ખવાય છે, બાકી ગુજરાતનાં 
ગામડાંમાં તો જુવાર, બાજરી, મકાઈ, ખવાય છે. પંચમહાલમાં 
મકાઈ, ભસચ-સુર્તમાં જુવાર અને અમદાવાદ ખેડા તરફ 


બાજરીને। પ્રચાર છે. 


ધઉ' કરતાં બાજરી રષદ તસ્વમાં ઊતરતી છે, પણુ ઘઉના 
કરતાં બાજરીમાં વિટામિન “એ વધુ છે. ધઉ'માં વિટામિન “એ' 
નથી એમ કહીએ તો ચાલે, જ્યારે બાજરીમાં વિટામિન “એ' 
છે અતે વિટામિન “બી' પણુ ધઉં કરતાં વધુ છે. ધઉં કરતાં 
બાજરીમાં ખનિજ ક્ષારો--ખાસ કરીને કેલ્શિયમ--ધણા ઓછા 
છે. ધઉ' કરતાં બાજરીમાં સ્નેહનું પ્રમાણુ વધુ છે. આથી જ 
આપણે બાજરીના રશેટલામાં મોવણુ નાખતા નથી. 


પરતુ બાજરી કયા ખેતરતી ખાઈ એ છીએ તે જે બરાબર 
તપાસ ન કરી હેય તે ઉપર્યુક્ત ગુણમાં ઘણે ફેરફાર પડી , જ્ય 
છે, "ખાતર વિનાના ખેતરતી બાજરી કદી ન ખાવી જેઈ એ 
કારણકે તે સત્ત્વહીન છે, ખલ્કે ઝેરી છે. ખાતરવાળા ખેતરતી 
બાજરી ખાવી ન્નેઈ એ. 


ખાજરી કદી સંચે ન દળાવવી. 


ભેદજનત ૧૧૫ 


જુવાર અતે મકાઈમાં સ્નેહનું પ્રમાણુ સારું છે, પરતુ બન્નેનું 
જ્રાષદ ધઉં કરતાં ઊતરતું છે. ખનિજ ક્ષારો પણુ ધણા ઓછા છે. 


અવારનવાર ધઉ, બાજરી, જુવાર ખવાય તો સારુ. 


ક્વ 


દૂધ ઉપર તો મેટા ગ્ર'થ લખી શકાય એમ છે. આયુવેદ 
દૂધની સુક્તક'ઠે સ્તુતિ ગાયેલી છે, તેતે આજનું વિજ્ઞાન ટેકા 
આપી રહ્યું છે. ચરક કહે છે કે “દૂધ એજ્ને વધારનાર છે. 
જીવતોાપયષો મી અથવા જીવનને લ'બબાવનાર જેટલા ખાધ પદાર્થો છે 
તે બધામાં દૂધ ઉત્તમ છે--પ્રવર જીવતીય છે--દૂધ તો રસાયન 
છે.' (શરફ. સૂ. ૨૭-૨૧૨ ) રસાયન એટ્લે જે દ્રવ્યના 
સેવનથી જર્‌ા અતે વ્યાધિ દૂર્‌ થાય તે. આપણા સમાજમાં 
રસાયન શખ્દ પાછળ તાંબાની કે સોમલની ભસ્મ એવો ખ્યાલ 
છે તે ભૂલભરેલે છે. “સ્તાયનં લુ તગ્સેમં યત્‌ ઝર વ્યાષિ તારને” 


દૂધ એ ખાણપદાર્થ છે. એમાં ઊંચી જ્નતતું 'કેોષદ પ્રચૂર 
પ્રમાણુમાં છે. માંસ કે ઇંડાંના કોષદ કરતાં ચડિયાતું છે. દૂધમાં 
વિટામિન “ એ * પ્રચૂર પ્રમાણમાં છે, વિટામિન “ખી? “ડી? 
અતે “ઈ” પણુ છે. “સી ? લીલું ઘાસ ખાનાર ગામમાં હોય છે, 
પણુ દૂધ ઊકળતાં તેનો નાશ થઈ જય છે. દૂધમાં બધા જ ક્ષાર 
છે--ફક્ત લેહ સિવાય, દૂધમાં દુગ્ધશર્કરા છે. દૂધ સાક્ષાત્‌ અમૃત 
છે એમ કહીએ તો ચાલે દૂધની ખરાબરી કરી રકે એવો અન્ય 
ખાદ્ય પદાર્થ નથી. 


પરતુ દૂધ નિરોગી ગાય ભેસતું હોવું જનેઈએ. ગાય ભેસને 
ખોરાક તેમને રહેવાની જગા, 'જે વાસણમાં દૂધ દહેવામાં આવે 
છે તે વાસણો, દૂધ દહેનારનાં વસ્ર અતે હાથ, દૂધતે ખહારગામ 
મોકલતી વખતે વાસણુની સ્વચ્છતા, દૂધમાં થતી ભેળસેળ--આ 


વ્યુ દિનચર્યા 


બધા ઉપર્‌ દૂધના સારા નરસાપણાને! આધાર્‌ છે. દૂધ સારુ" છે 
તેટલું જ ખરાબ છે, ને બરાબર સ્વચ્છત। જ્નળવવામાં ન આવે તો. 


આ જમાનામાં જે લેકે! પોતાને ધેર ગાય અથવા ભે'સ 
રાખે છે અતે પોતે તથા પોતાનાં બચ્ચાંને શેડકઢાં દૂધ પાય છે 
તે ખરેખર ભાગ્યશાળી છે. જે હિંદુ પૂર્વન્નેએ ગાયને માતા તરીકે 
સ્થાપી ગાયની પ્રાણુપ્રતિછા કરી છે તે પૂર્વજોએ દૂધનો તલસ્પર્શી 
અભ્યાસ કર્યો હશે ? ગૌપાલનના પ્રશ્નને હિંદના અનેક પ્રશ્નોમાં 
મુખ્ય સ્થાન આપવું નનેઈ એ. 


ગૌપાલનની શાસ્ત્રીય પ્રતિષ્ઠામાં હિંદની પ્રાણપ્રતિષ્ઠા રહેલી 
છે. ભય'કર બાલમરણુ પ્રમાણુ અટકાવવું હોય, રોગો એછા કરવા 
હોય અને સાંસાહારથી દૂર રહેવું હોય તો ગાથોતે પાળી, સરસ 
ખોરાક આપી પ્રજાતે સ્વચ્છ દૂધ પૂરુ પાડો. કદાચ એક વખત 
એવે આવશે જ્યારે “ સ્વદેશી દૂધ 'તે! પ્રચાર કરવો! પડશે. હજી 
વ'ખખત છે ને હિંદના દેશભક્તો અને ષધર્મ'જૃત્તિવાળા ધનિકો ચેતે 
તા સાંરુ'. વધુ શું? દૂધ તરક દુર્લદય કરવું હોય તો ઇંડાં માંસના 
પ્રચાર કરવો! પડશે. 


હમેશાં દરેક વ્યક્તિએ એકથી દોઢ રૈર્‌ દૂધ પીવું જેઈ એ: 
નાનાં બચ્ચાંને આટલું દૂધ ખાસ આપવું જ જેઈ એ. જે જે 
પ્રનએએ દૂધના પ્રશ્વને અપતાવ્યો છે તે તે પ્રજ્નખએ જીઓ. 
દૂધતે! વધુ ઉપયોગ કરનારી પ્રન્નએ બલવાન, બુદ્ધિવાન, સાહસિક 
અતે દીર્ધાયુ હોય છે--છે. હિદુસ્તાનનું મરણુપ્રમાણુ તેના અપૂર્ણું 
ખોરાક ઉપર નિર્ભદ છે, અતે હિંદુસ્તાનના આહારમાં દૂધને 


નૈ 
મહત્ત્વનું સ્થાન છે 


દૂધમાંથી બનતા પદાર્થ, દહોં, માખણુ, ધી, પતીર--આ 
બધા ખાદ્ય પદાર્થોની કિમત દૂધ જેટલી જ છે, માખણુ અને ધી 
જીવનીય "પદાર્થો છે. હિદુઓએ ધીને પવિત્ર માન્યું છે. ચરકે ધીને 


ભોજન ૧૧૭ 


' સહસવીય '--એકડવીર્ય નહિ હૉં--કહ્યું છે. સ્મૃતિ, મુહ, શક 
(વીય), એજ, બલ અતે જઠૅરાસિ--આ બધાંતે વધારનાર, 
અલદ્ટમીનો નાશ કરનાર અતે દરેક જાતના સ્તેહોમાં ધીને 


 સ્તેહોત્તમ ' કહીને ચરકે ધીની પ્રાણપ્રતિષ્ઠા કરી છે અતે 
આધુંનેક વિજ્ઞાન તેમાં પોતાતો સૂર મિલાવે છે. 


હિંદુસ્તાનતે ચોખ્ખાં ઘી દૂધની અત્યારે ખૂબ જ જરૂર છે. 
ઘીમાં થતી ભેળસેળ તરક્‌ પ્રજએ સખત પોકાર ઉઠાવી શુદ્ધ 
થી મળે તેવે પ્રબંધ કરવો જેઈ એ. ઘીમાં અતે માખણમાં વિટામિન 
“એ ” પ્રચૂર પ્રમાણુમાં છે. સહસવીર્યો અતે સવ'દમને। જન્માવવા 
હોય તો ગૌપાલનના પ્રશ્નતે વ્યાપક સ્વરૂપ આપે. દૂધ ઉત્તમ 
રસાયન છે, વાજીકરણુ છે, જીવનપ્રદ છે. 


માંસાન્ન 

હિંદુઓને મોટો ભાગ માંસનું નામ બોલતાં ભડકે છે | 
યુગાના સંસ્કારનું આ પરિણામ છે. હિંસા અહિંસાની ચર્ચા અત્રે 
અસ્થાને છે. હિંદુએની શેચનીય શારીરિક દુબ'ળતા દેખીને ઘણા 
વિદ્દાતો હિદુઃ્ઓતે માંસ ખાવાનું કહી રહ્યા છે. એકલા વનસ્પતિ 
આહાર ઉપર નભતી ક્રેઈ પણુ પ્રજ્ન ફદીએ મહાન થઈ નથી-- 
થઈ શકે નહિ, એકલા માંસાન્ન ઉપર કદી પણુ જીવી શકાતું 
નથી. બન્નેના મિશ્રણુની જરૂર છે--સ્વાસ્થ્ય માટે બન્તેની અનિવાર્ય 
જર્‌ર છે. 


ત્રાથિજ આહારમાં દૂધ, સાખણુ, થીતો સમાવેશ થાય છે 
અને આપણા દીર્ધદર્શી: પૂર્વન્નેએ આપણા હુમેશના ખોરાક સાથે 
થી દૂધને એવાં તો વણી લીધેલાં છે કે આપણુતે માંસાન્નને 
વિચાર ફરવાની જર્‌ જ ન લાગી.' પરતુ સંજેગો બદલાયા છે; 
દૂધ થીનાં સાંસાં પડયાં છે. દૂધ ઘીની રેલમછેલવાળા દેશમાં સારાં 


૧૩૮ દિનચર્યા 


દૂધ ઘી મળવાં દેલલાં થઈ પડયાં છે. આપણા ધારાળા, કળી, 
દુખળા, ભીલ, ચોધરા, ટેડ, ભંગી આ ખધાતો ફેદીયે આપણે 
વિચાર કર્યો છે શું ? આ લેકે ભાગ્યે જ દૂધ ઘી ખાય છે. 
આવા લેક્રને હું ખૂમ પાડીને કહું છું કે દૂધ થી ન મળત્તાં હોય 
તો ઇંડાં, મચ્છી, માંસ જરૂર ખાએ. આપણા મનૂરેોનાં શરીર 
તરક્‌ જેતાં આપણુતે દયા છૂટે છે. કોઈના શરીર ઉપર્‌ નૂર નથી 
જણાતું. કયાંથી રહે? અત્યારની સૌથી મોટી જરૃર તેમતે સારો, 
પોષણયોગ્ય ખોરાક યળી રહે તેતી છે અતે આ જ દષ્ઞિથી 
વિચારતાં જેમને દૂધ ઘી નથી મળતાં તેમતે માંસ મચ્છી ઈંડાં 
ખાવાતી સલાહ આપવામાં હું જરીકે ય ખોટું તથી કરતો એમ 
મને લાગે છે. આ મજૂરોના ખોરાક તરક ધ્યાન નહિ અપાશે 
તો મજૂરી ખગડી છે તે વધુ બગડશે, પરિણામે ધણિયામાં અને 
મજૂરેતો સંબંધ બગડશે, ખેતીની પાયમાલી થશે અતે ખીજું સું 
શું થશે તે જેષીને પૂછે ! 


ફરી એક વાર્‌ કહું છું કે સ્વચ્છ દૂધ ઘી જે ખાદ શકે 
છે તેને માંસાહારની જરૂર છે જ નહિ. ગમે તે કારણોથી જે દૂધ 
ખાપ શકતાં નથી તેમને હું ભાર્‌ દઈને જણાવું છું કે માંસ, 
ઇંડાં, મચ્છી ખાવાં શરૂ ફરે. 
રારી વૃંછળે નાન્યયાટરય માંસાદિરિષ્યતે | 
( સ₹% ) 
શરીરતી પુષ્ટિ માટે માંસથી ચડિયાતો અન્ય ખાઘપદાર્થ 
નથી. આગળ ચાલતાં એ મહર્ષિ કહે છે : 
શ્રળનઃ સર્વસૂતાનાં હયો માંસરસ:ઃ પરમ્‌ | 
શુષ્યતાં વ્યાધિયુજનાં' ₹શાનાં લીળરતસાપ્‌ | 


| ભોજન ૧ૃદ૯ 


વજ્વર્ળાથિનાં ચેવ ₹સં વિચાત્‌ ચથાણતમ્‌ || 
( તરજ ) 


“ માંસતે। રસ સર્વ પ્રાણી માત્રતે અતિ હિતકર છે. જે 
સ્ૂકાતા હોય, વ્યાધિયુક્ત હોય, જેનાં શરીર સુકલકડી હોય, જેનું 
વીય ક્ષીણુ થઈ ગયું હોય, અતે જેને ખલ અતે વર્ણની કાંદ્ષા 
હોય--તેવાએ માટે માંસતો રસ અમૃતતુલ્ય છે.' ( ચરક ) 


માંસમાં--ચરખીયુક્ત ભાગમાં--' એ ' વિટામિન છે. માંસમાં 
“બી? અને “સી? જરા પણુ નથી; “ ડી ' જૂજન્નજ અતે “ઈ” 
ઠીકઠીક પ્રમાણુમાં છે. માંસમાં ફોસ્ક્ર્સ ખૂબ છે પણુ કેૅહિશિયમ 
ધણા ઓછે છે. માંસનું કોષદ ઊંચા પ્રકારનું છે. માંસમાં મૂત્રપિંડ, 
સગજ અતે કાળજું બહુ સારાં ગણાય છે. 


આ ખધામાં વિટામિન “એ? અતે “બી? ખૂબ સારા 
પ્રમાણુમાં છે. મગજમાં તાસ્ર અને ઝિંક તેમજ કેટલાક ઉપયોગી 
સ્તેહો અને ફ્રેસ્ક્ર્સ છે. કાળજામાં લેહવું પ્રમાણુ ખૂખ સરસ 
છે, માછલીનાં તેલોમાં વિટામિન “એ ' ખૂબ જ પ્રમાણુમાં છે 
અતે આથી જ કોડલિવરતી પ્રતિષ્ઠા છે. 

ઇંડાં 

ઈંડાં સરસ ખોરાક છે. એમાં જીવન ઉપયોગી બધા જ 
ખાદ્યપદાર્થો, છે. આ ઇડાંમાંથી જ ત્રણુ અંઠેવાડિયાંમાં ખચ્ચુ' 
બહાર આવે છે. ઈંડામાં પીળી દાળ અતે સફેદ પદાર્થ ખે છે. 
પીળા ભાગ ડુ અતે સફેદ ભાગ સુમારે ડં છે. ધોળા પદાથ માં 
'દાષદનું પ્રમાણુ ખૂબ છે; જ્યારે પીળી ટ્વાળમાં કેલ્શિયમ, ફોસ્ક્રસ, 
લોહ અતે સ્નેહ--ધણા સારા પ્રમાણુમાં છે. નાનાં ખચ્ચાં સાટે 
પીળી દાળ ખૂખ જ સરસ ખોરાક છે. 


૧૭૦ દિનચર્યા 


જે સ્રીઓને સગર્ભાવસ્થામાં દૂધ ભાવતું નથી તેવી સ્ત્રીઓને 
કોઈ પણુ ઉપાયે ઇંડાં આપવાની હું ભલામણુ કર્‌ છું. ચરકે ઇડાંને 
“ સઘોબલકરાણિ ” અર્થાત્‌ તરત જ બલ આપનારાં કહ્યાં છે. 
ક્ષીણુવીય પુરુષો અને ક્ષય રોગીએ સાટે ઇંડાં સરસ ખોરાક છે. 


માંસાહારમાં પણુ ખૂબ જ સ્વચ્છતા સાચવવાની જર્‌2 છે. 
કેટલાંયે ભય'કર જ'તુએ એમાં હોય છે. સાંસાહારને પણુ પોતાના 
ગુણુદ્દોષ છે એ હું સારી રીતે જાણું છું. લબાણુ ભયને લઈને 
આપણે વધુ ઊંડા નહિ ઉતરીએ. 


કેટલાક સાધારણ નિયમો 


૧ જમવા બેસતાં અગાઉ હાથપગ બરાબર ધોવા જ જેઈ એ. 
કાઈ પણુ ચીજ ખાતાં અગાઉ હાથપગ બરાખર ધોવાની 
ટેવ મામાપોએ નાનપણુથી જ બાળકોને પાડવી જેઈ એઃ 
સતુ ભગવાને યોગ્ય જ કહ્યું છેઃ “ જે હાથપગ ધોઈ ને જસવા 
બેસે છે તે દીર્ધાયુ થાય છે--” 


આદ્રપાવસુ મુજ્નાનો હીથમાયુરવાવનુયાત્‌ || 
(પત્તુ) 


૩ જમતી વખતે ધોયેલાં વસ્ર પહેરવાં નનેઈએ, હાથ પગ 
'સાં બરાખર ધોઈ કાઢવાં ન્નેઈએ અતે સુંદર રમ્ય સ્થાનમાં 
મિિયમિત્ર અથવા આત્મીયજન સાથે જમવા બેસવું જેઈ એ. 
ક્ષેમકુતૂહલ નામના ત્ર'થમાં જમનાર માણુસ (મોતા )વું 
સુંદર વર્ણન વાંચવા યોગ્ય છે:-- 


સ્તાતઃ સુખો ૬૯ સુન્સર શુરવાસા--- 
સ્તત્જાજ પૌત્ર: પ્રિયપુત્રમિતેઃ | 


ભોજન ૧૭. 


હ્ન 


ણવી પ્રસનનદવયો રસપાજ્વેયાં 
મોત પ્રવિશ્ચ સ્તિસાભથ સમાનવેથે: | 


( ક્ષેમયુતૂટ ) 


હમેશાં ગરમાગરમ ખોરાક ખાવો જેઈ એ. ગરમાગરમ એટલે 
દઝાય એવે। નહિ પણુ ખોરાક તૈયાર થાય કે તરત જ એ 
અથમાં. ઠડો ખોરાક ભાવતો નથી. ચરક કહે છે ઉષ્ણુ 
ખોરાક જમવાથી જમવામાં સ્વાદ આવે છે, જઠેરાસિ પ્રદિપ 
થાય છે, અન્ન જલદી પચી જ્ય છે, વાયુનું સારી રીતે 
અનુલોમન થાય છે, કક સુકાઈ જાય છે. 


ખોરાક સ્તિગ્ધ ખાવો જેઈ એ. લૂખે ખોરાક ખાવો અહિત- 
કર છે. સ્નિગ્ધ ખોરાકમાં મિણાન્નતો સમાવેશ થાય. હમેશ 
થોડો મધુર પદાર્થ ખાવામાં આવે તો સારુ. મિષ્ટ પદાર્થથી 
દેહની અભિશૃદ્ધિ થાય છે, ખોરાક સ્વાદિષ્ટ લાગે છે. સ્નિગ્ધ 
ખોરાક ઉપર જ બલ, વર્ણુ, બુદ્ધિ, શરીરોપચય અતે સાહસ 
નિર્ભર છે. 

માત્રાસર ખાવું જેઈએ. માત્રા એટલે યોગ્ય પ્રમાણુ. ખહુ 
ઠાંસીઠાંસીને ખાનાર જલદી મરે છે. જે માફકસર ખાય છે 
તેનું આયુષ્ય લ'બાય છે, મલમૂત્રના સુખેથી નિકાલ થાય 
છે, વાત, પિત્ત કે કફના ઉપદ્રવા થતા નથી. હમેશાં ખે 
વખત જ ખાવું જ્નેઈ એ. 


ખોરાક બરાબર પચી ગયા ખાદ ખાવું નેઈ એ. પ્રથમ 
લીધેલો ખોરાક જ્યાં સુધી ખરાબર પચી ન જાય ત્યાં સુધી 


'ફૂરીથી જમવું ન ન્નેઈ એ. ખોરાક બરાબર પચી જવાનાં 


ચિહ્ભોઃ--શરીર્‌ હલકુ લાગે, મૉંનો સ્વાદ સરસ હોય, ખારા- 
ખાટા ' ખીજ ઓડકાર ન આવે, ઝાડા પેશાખને। બરાબર 


૧૭૨ 


દિનચર્યા 


ખુલાસો! રહે, જઠેરાસિ પ્રદિપ્ત લાગે. પેટમાં ગુડગુડાટ ચતો 
હોય, દુગેધી અધોવાયુ થતો હોય, ઓડકાર આવતા હોય, 
શરીર ભારેખમ લાગતું હેય તો ન ખાવું. 


જમવાનું સ્થાન સ્વચ્છતાનો આદર્શ હોવું ન્નેઈ એ. છોકરાં 
રડતાં હોય, મા ધાંટા પાડતી હોય, ખૂમબરાડા હેય, ગ'દ૪ી 
હાય--આ અને આવાં જ ખીર્ના કારણો જેનાથી મનને 
આધાત પહોંચે એવા સ્થાને જમવા ખેસવું નહિ. જમવાની 
જગા શાંત, સ્વચ્છ અતે સુગ'ધિ વાતાવરણુથી ભરપૂર હોવી 
જેઈએ. સુ'૬૨ પાટલા બિછાવ્યા હેય, સુગ'ધી -અગરબત્તીઓ 
ચેતતી હેય, મોટા સ્વચ્છ થાળ કે પાતર્‌! પીરસાયેલી 
હોય, જ્યાં માખોનો ગણુગણાટ, મચ્છરોનો ત્રાસ, સાથુ' 
ફાટતી દુગેધી ન હોય તેવા મનોરમ સ્થાને જમવા ખેસવું જઇએ. 


,જમવા આવે ત્યારે બાળકને મારવાં, ખીજવવાં 
એ કૂરતાની પરિસીમા છે. ખૂબ આન'દી વાતાવરણુમાં 
અન્ન દેવતાને પધરાવે. 


ખૂબ ચાવીતે ખાવું ન્નેઈ એ. ચાવીને ખાવાના ફાયદા અતેક 
છે. ચાવીને જમવાથી લાલાસ્તાવ સાથે ખોરાક સિશ્ર થાય 
છે. લાલાસ્તાવસાં રહેલું “ ટાયેલિન ' નામનું ફ્રેતક દ્રવ્ય 
(3121 ) સ્ટાચ'સય પદાર્થોને શર્કરામાં રૃપાંતરિત 
કરી દે છે એટલે જડઠર્ને સ્ટાર્ચ" પદાર્થો પચાવવામાં નહિ 
જેવી સહેનત' પડે છે. વળી જેમ ખોરાક ચવાતો હોય, તેમ 
મીઠારતી એર જ મઝા આવતી હોય અતે એ દરમિયાન 
તેની અસરથી જઠરમાં જઠરરસ ફઞવવા લાગે છે. અજીણુ ને 
રામખાણુ ષ્રક્નાજ ચાવીતે "ખાવું 'એ છે. ચાવીને ખાવાથી 
દાંત સુદઢ રહે છે. ચાવીને ખાવાથી ખવાય ઓછું અને 


ભોજન ૬૭૩ 


૧૦ 


૧૧ 


યર્‌ 


જ 


છું ખાનાર માણુસો વધારે ખાનાર કરતાં નિરોગી હોય 
છે એ ન ભૂલવું જેઈ એ. 


બહુ ઉતાવળે નહિ તેમ બહુ ધીમે પણુ ન ખાવું 

* કેટલાક જમતી વખતે કલાક દોઢ ફલાક લગાડે 
આ પણુ ઠીક નથી. બહુ વિલ“ય કરવાથી ખાવાતું ઠં'ડુ 
પડી જય છે, વછુ ખવાય છે, ન્નેઈએ તેવી તૃસિ થતી નથી. 


રઝ 


જિમ 
જેમ 
ન 
ભનેઝ 
છઠ 


તન્સયતાથી જમડું ન્નેઈ એ. ખાતી વખતે હા હા હી હી 
જ% ખીજી આડી અવળી વાતો ન કરતાં શાંતિથી-એકાગ્રતાથી 
જમવું જેઈએ. મન બીજ વિચારોમાં ભટકતું હોય અતે 
ખાવા બેસવું યોગ્ય નથી. 


આપણને જે ખોરાક માફક આવતો હોય તે જ ખાવે.. ખીશ્ને 
ખોરાક ચાહે તેટલે! ચુણુસંપન્ન હોય પણુ તે આપણી પ્રકૃતિને 
માફક ન આવતો હોય તો ન ખાવો જેઈએ. કેટલાકને દૂધ 
સાફ્ક નથી આવતું તો કેટલાકને દહોં સાફ્ક નથી આવતું; 


ઝ્રટલાકતે આંબલીતી ખટાશ માકક નથી આવતી; કેટલાકે 


ભાત માફક નથી આવતે; કેટલાકને બાજરી જ માકક આવે 
છે; આમ લિન્નલિત્ન પ્રકૃતિવાળા સતુખ્યોતે ભિન્નભિન્ન વસ્તુ 
માફક આવે છે. 


ખાવાતેો ચોક્સ વખત રાખે. જઠરાસિ ઉપર જ આયુષ્ય, 
વણ, બલ, સ્વાસ્થ્ય, ઉત્સાહ, ઉપચય, એજ અતે તેજ 
નિર્ભર છે એ યાદ રાખવું જઈ એ. જ્ઠેરાસિતે પ્રાચીતોએ 
અચિહેોત્ર * જેમ પવિત્ર માનતી છે. અગ્ચિહોત્રમાં જેમ 


% સાવ પ્રાતચનુષ્યાળાં ગરન ક્રાોરિતન્‌ । 
સતરા મોગને જાર્યારમિહ્ોત્ર સતો વિધિ: ॥ 


૧૭૪ 


૧૭ 


દિનચય 


અપવિત્ર વસ્તુ ન નખાય અતે સાય'પ્રાતઃ ખે જ વખત 


તેમાં હોમાય તેવું જ જઠૅરાસિતું સમજવું જેઈએ. ચરક 
ખે જ વખત નિયમસર૨ જમવાનું સૂચવે છે, વચમાં કદી નહિ. 
“જાઈ મોગનળ ગાતેગ્ય જરળાસ્‌ ” (તજ ) “ અર્થાત્‌ 
વખતસર ભોજન આરેગ્યની અલિવૃદ્ધિ કરનારુ' છે? 
“રાત વિટ્ઠાય મોવવ્યસ્‌ ” હત્તર કામ પડતાં મેલીને વેળા- 
સર જમવાની ટેવ રાખવી એના જેવું આરોગ્પ્રદ ખીજી' 
એકે ય નથી. વખત ખેવખત ખાનારતું બલ ધટે છે. 
( સલમ તનુ: ), વિવિધ જતના રોગો થાય છે, વાયુથી 
જઠેરાસિ મ'દ થાય છે, ખાધેલું બરાબર પચતું નથી, ફરીથી 
ખાવાની સ્પૃહા જ નથી થતી. 


વિરુદ્ધ રસવીય'વાળા પદાર્થો સાથે ત જમવા. આધુનિક આહાર- 
શાસ્રવેત્તાએતું ્વાત હજ સુધી આ તરક ખે'ચાયું નથી. 
પરતુ પ્રાચીનોઃએએે આ વિષય ઉપર ખૂબ જ પ્રકાશ પાડયો 
છે. કઈ કઈ વસ્તુએ સાથે ન ખાવી એતી મેરી યાદી 
ચરકે (સરૂ. સ્થા. અ. ૨૬ ) આપેલી છે. દાખલા તરીકે 
મધ અતે ધી સરખા વજનમાં ન ખાવાં જેઈ એ; માછલી 
અતે દૂધ સાથે ન ખાવાં નનેઈએ; મૂળા, લસ'ગુ, તુલસી 
વગેરે ખાઈ રલા બાદ દૂધ ન પીવું ન્નેઈએ; દૂધ અને 
ડુંગળી સાથે ન ખાવાં નનેઈ એ; ટાંકાનું શાક મધ અતે દૂધ 
સાથે ન ખાવું જેઈ એ; અમ્લ ( ખાટા) પદાર્થો દૂધ સાથે 
ન ખાવા નઈ એ; કઠોળ દૂધ સાથે વિરુદ્દ છે; માંસ, 
ચરખી દૂધ સાથે વિરુદ્ધ છે; પીલુડીતું શાક અને મધ સાથે 
ખાવાથી મર્ણુદાયક છે. આપણા દેશમાં લેપ્રસીના અર્સખ્ય 
દરદીઓ છે એના મૂળમાં આ વિરુદ્દ અન્નભક્ષણુ હોય એ 
સંભવિત છે. ચરક કહે છે કે: 


ભજન ૧૭૫ 


જિરાસ જુર તહળીમટાનાં શોષાલપિત ગ્વરર પીનસાનામ્‌ં 
સતાનરવસ્ય તથેવર મૃત્યો: વિસ્ર્મર્સ ત્રવરસ્તિ હેલુમ્‌ | 
તરજ. ભૂ. ૨૬,૨૪૬. 


જ્ઢ, સંગ્રહણી, શેષ, રક્તપિત્ત, જ્વર, પીનસ (સળેખમ), 
સંતાનદોષ, નષુંસકત્વ, અંધાપો, રતવા, ઉદર, વિસ્ફ્રેટક, 
ઉન્માદ, ભગ'૬૨, પાંડુ વગેરે રેગો--અરે મૃત્યુ પણુ-- 
વિરુ&્ઠ અન્નપાનને આભારી છે. 


૧૪ છએ ૪ રસોતું સેવત હિતાવહ છે, મધુર, અમ્લ, કટુ 
(તીખો), તિક્ત (કડવો! ), લવણુ અતે ક્ષાય--આ ૪ 
રસો. આ છએ રસે! માફકસર ખાવાથી શરીર સારું રહે 
છે. એકલા દૂધ ઉપર રહેનાર નિરોગી અતે બલવાન ન 
રડી શકે. “ મરચાં અને આંબલી તો ખાવાં જ ન જેઈ એ ' 
એમ કહેનારા વેદિયા છે. ચરક સપણ શખ્દ્ોમાં કહે છે-- 
જ સર્વ(લામ્યાસો વછજરાળાં ણજ્ત્સામ્યાસો જ્ોવસ્વજરાળામ ” 
અર્થાત્‌ સર્વ રસે।ના સેવનથી નલમાં ૬ૃદ્દિ થાય છે જ્યારે 
અમૂકે એક રસનું સેવન કરવાથી દુર્બળતા આવે છે. 
ખોરાકના પ્રયોગ કરનારા માણસોએ આ યાદ રાખવા 
જેવું છે. 


૧૫ જમતી વખતે પાણી પીવામાં જરા પણુ તુક્શાન નથી. * 
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“ ટ્વડા11છું ત0૪ ' 1ર 1004. 1115 “ ૪&5॥11ણ તં૦૪ ” 
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૧:૭૧ દિનચયર્દ 


આ વિવાદાસ્પદ પ્રશ્ચને ન્નેઈએ તે કરતાં વધુ સહત્તત 
અપાયેલું છે. જ્યારે પાણીની તરસ લાગે ત્યારે પાણી પીવું. 
વાગ્ભટ કહે છે કે “ ચમલ્યૂક જીરા સુસ્ત પ્રયમાંયુપાઃ ” 
(અણંગ--હેદય. સૂ. સ્થા. અ. ૫--૧૫) અર્થાત્‌ ભોજનની 
મષ્યમાં પાણી પીવાથી શરીર ખહુ જડૈં નહિ કે ખહુ 
પાતળું' નહિ એવું સમાન રહે છે. ભોજનની અંતમાં 
પાણી પીવાથી શરીર સૂકાય છે. આ જ વાત અણાંગ સંસ્રહ 
નામના ત્ર'થમાં કહેવામાં આવી છે. 


૧૬ ભોજન પહેલાં આદુની કચુંબર અતે 1સધવલુણુ ખાવું 
હિતાવહ છે.૨ આથી જઠરાસિ પ્રદિત્ત થાય છે, જિન્હા 
અને ક'ઠે શુદ્દ થાય છે તથા ભોજનમાં રુચિ વધે છે. 


૧૭ આફઢારમાં જુદ્દા જીદા ખાઘપદ્ાર્થપે હોવા જેઈ એ. કેોષદ, 
સ્તેહ, કર્ખૌાદ્િતિ અતે ખનિજ ક્ષારો ખોરાકમાં યોગ્ય 
પ્રમાણુમાં અને યોગ્ય પ્રકારનાં હોવાં ન્નેઈ એ તે આપણે 
પ્રથમ જોઈ ગયા છીએ. આ બધાં એક જ જાતના 
ખોરાકમાંથી મળી શકતાં નથી; અતે દૂધ જેવા ખોરાકમાંથી, 
થાર કે, બધાં દ્રવ્યો મળી રહે તો પણુ એકલા દૂધ ઉપર 
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૧ સોઝનાત્રે 'સવ્ા પથ્ય છવળાદ્જ મક્ષળમ । 

ગત્તિ સન્રીપન સસ્યં ગિન્ટાવાંટ વિશોધનસ્‌ ॥ 


ભોજત ૧૫૭૭ 


૧૮ 


અથવા અસુક ગોક જ તતા ખોરાક ઉપર્‌ રહેવું હિતાવહ 
નથી. એકલા દૂધ ઉપર્‌ રહેવાથી સ્વાસ્થ્ય સરક્ષણ નથી 
સધાતું. માટે બતી શકે તેટલા જુઠા જુઠા પદાર્થોને ખોરાકમાં 
સમાવેશ થવો ન્નેઈ એ. હમેશ એકતે એક ન્નતતે। ખોરાક 
લીધા કરતાં લિત્ન લિત્ન શ્નતતે। ખોરાક લેવાય તે સ્વાસ્થ્ય 
માટે હિતાવડ છે. આતો અર્થ કોઈ એતે! ન કરે'ે હમેશાં 
ખાવામાં બહુ વાતીએ નતેઈ એ. એક જ જાતનાં જમણે- 
માંથી એક જ પ્રકારનાં દ્રવ્યો (202794૪ ) તે વધુ કામ 
કરવું પડે છે 


ખોરાકમાં સ્વચ્છ દૂધ, ધો, માખણુ દહોં, છાસ અતે તાન્ન' 
શાકભાજીનો સમાવેશ ને હિદુસા કરે તો હિદુએને પોતાને 
આહાર ખદલવાનું કઈ જ પ્રત્રોજન નથી. 


જમ્યા બાદ 


જમ્યાબાદ બરાબર સોં સાફ કરવું. ઝીણી ચાંદીની કે વાંસતી 
સળી વડે દાંતમાં ભરાથેલું અન્ત ખોતરી કાઢી ખૂખ ક્રોગળા 
વડે માં સાફ કરી નાખવું. 

જમ્યા બાદ તાંખૂલભક્ષણુ કરવું. 


જમ્યા બાદ રાજાતી સાક્‌ક, શાંતચિત્તે બેસી ક્લાકરેટ આરામ 


૨ મુવત્વોવવિશતઃ તન્દ્રા શવાનલ્ય છુ પુરતા 1 
બાયુઃ અંત્રસમાળલ્ન કત્યુઃ ઘાવતિ ઘધાવત:ઃ 1 
ખાઈને જે આરામથી સૂતે! તથી તેને તદ્રા લાગુ પડે છે. 
ખાઈને જે ઊંધી ન્તય છે તેનું રારીર પુછ (ન્નડું ) થાય છે, 
વર્‌ 


૧૭૮ દિનચર્યા 


લેવો. જમીને તુરત કામે વળગવાથી અન્ન પચવામાં વાંધો 
આવે છે. “વામકુક્ષિ '--ડામે પડખે સઈ રહેવું. ઊ'ધી ન 
જવું પણુ શાંતિથી સૂઈ રહેવું. 


૪ ખાર્ણ ને તરત જ ઊ'ધી જવાથી કફ કોપાયમાન થઈ જઠેરાસિતેો 
નાશ ડરે છે. 


પ બપેરે જમ્યા ખાદ આરામ લેવો, રાતના ભોજન બાદ, 
થોડોક આરામ લીધા બાદ માઈ લેક ચાલી આવવું--બહુ 
જ ધીમે ધીમે. 


ભિન્ન ભિન્ન જાતનાં પાત્રે!ના ગુણ 


ટષદત્‌ ટછિલૂં પર્થ્ય હેમ મોગઝનમાગઞનન્‌ | 
રૌ'્થ મવસિ અક્ષુશ્યં પિત્તટઃજષવાતજતૂ | 
વાૉસ્યં વુ્નિતટં સય ર્પિત્ત ઘ્રસારનમ્‌ | 
પૈત્તઈં વાતકદલસુષળં ઇમિજવાપળુત્‌ | 
આયતે વજાતપાત્રે ત મોગન સિદ્ધિ | 
શોથપાળ્ડુફરં વસ્ય વામજાપદ્યુતમસ્‌ । 
 શૈષ્ચે શન્‍્મવે પાત્રે મોઝનં શ્રીસિવારળથ। 
હાત મવે વિરોષેળ શચ્રિટૂં શ્ઢેપમજારિ ત || 


જે આંટા સારે છે તે આયુષ્ય પ્રાસ કરે છે અને ખાઈને જે દોડે છે 
તેની પાછળ મૃત્યુ પણુ દોડે છે. 


. ખાઇને તુરત શાળાએ દોડનારા આપણા વિદ્યાર્થીઓ માટે વિચાર 
કરવા જેવા નથી શું? ! _ 


ક્હ્ટ 
ભોજત 


પાત્ર પત્રમયું સ્ચ્યં હીપનં વિષપાપનુત્‌ | 
( માવપ્રજારા ) 


અથ*: સેાનાં વાસણુ ત્રણેય દોષતે હરનાર, આંખને માટે 
હિતકર, દરેક ત્રકતુમાં પથ્ય છે. 


ચાંદીનાં વાસણુ ચક્ષુષ્ય ( ચક્ષુઓતે માટે અતિ હિતકર ), 
પિત્તતે હરનાર અતે કક્વાતતે કરનાર છે. 


કાંસાનાં વાસણો * ખુહ્ધિવર્ધક છે, રથિ ઉત્પન્ન ડેરતાર છે 
અતે રક્તપિત્તની શાંતિ કરનાર છે. 


પિત્તળનાં વાસણો વાયુ કરનાર, સ્ક્ષ ( સ્તિગ્ધથી ઊલટા 
ગુણુવાળાં અર્થાત્‌ વાયુ કરનાર અતે કબજિયાત કરનાર. ), ઊખ્ણુ 
અતે કૃમિ અતે કક્તો નાશ કરનાર છે. 


લોહાનાં અતે કાચનાં વાસણોમાં ભોજન કરવાથી સાજે અતે 
પાંડુરોગ દુર થાય છે, બલપ્રદ છે અતે ઉત્તમ કામલાપહુ (કમળે 


* ખગાળીઓ મેઢે ભાગે કાંસાતાં વાસણે। જ વાપરે છે. થાળી, 
વાડકા, લે।ટા, પ્યાલા વગેરે કાંસાનાં જ તેઓ વાપરે છે. પિત્તળ કરતાં 
કાંસાનાં જ વાસણ્‌। વાપરવાં સારાં છે. પિત્તળનાં વાસણે।ને કલાઈ 
ચઢાવવી પડે છે, કલાઇ સાફ આવતી નથી અદર સીસાને] ભેગ 
હેય છે એટલે આપણા શરીરમાં ધીમે ધીમે સીસાને ર 


સ 1 ભાગ નય છે, 
પશિણામે,- સીસાના ઝેરનાં ચિન્હ જ્ણાચ છે અને બાન" દારૃણુ હરર 


થાય છે. ઇન્ડિઅન મેડિકલ ગેઝટમાં અમદાવાદની સિવિલ હોસ્પિટલના 
મેજર કેન્ડીએ હિંદુસ્તાતમાં - સીસાના ઝેરથી કેવા દાર્ણુ રેગે। 
થાચ છે તેનો સરસ ખ્યાલ આપેલો છે. 


૧૮૦ દિનચર્યા 
હરનાર ) છે તેમ તેથી સિહ પ્રાપ્ત થાય છે. * 


પથરાનાં અને માટીનાં વાસણુ।માં જમવાથી લદ્દમીને! નાશ 
થાય છે 


લાકડાનાં વાસણૂ।માં જમવાથી રૂચિ ઉત્પન્ન થાય છે પણુ તે 
કકે કરનારાં હોય છે 


પત્રનાં વાસણ્‌--પતરાળાં રૃચિ ઉત્પન્ન કરનાર છે, 
જહઠરાસિતે પ્રદ્સિ કરનાર છે અતે વિષ અતે પાપતે! નાશ 
કરનાર છે.? 


આ ઉપરાંત આ જમાનામાં એલ્યુમિનિયમનાં વાસણો 
વપરાવા લાગ્યાં છે. ગૂજરાત સહારાષ્ટ્ર તરફ એલ્યુમિનિયમનો 
ઝાઝા પ્રચાર નથી પરતુ ખહ્મદેશ આસામ અતે મદ્રાસ તરક 


* સિહ્ધિતી પ્રાપ્તિ એ શખ્ટનો! અર્થ સ્પણ નથી. કાચનાં વાસણો 
ખૂબજ સાક્‌ રાખી શકાય છે, મનને આહલાદ આપનાર છે અને તેમા 
પ્રૂળ કે રાખ ચોટી રહેવાનો સભવ નથી. આપણે પિત્તળનાં વાસણ્‌ા 
વાપરીએ છીએ, રાખ કે માટીથી સાફ કરીએ છીએ. પર'તુ તે જ 
વાસણે! ન્ન્યારે આપણુ જમવા બેસીએ છીએ ત્યારે સ્વચ્છ વસ્ર વડે 
લછવાથી તેમાં કેટલી ધૂળ હોચ છે તે સમનનય છે. એટલે કાચનાં 
વાસણે। અથવા ચીનાઇ માટીનાં વાસણે। સ્વચ્છતાની દૃષ્ટિએ સારાં 
છે એમ માનવામાં તે! કોઇને વાંધો ન જ હોય. લોખ ડનાં વાસણેા 
હાલ ( ઇનેમલનાં વાસણ્‌। વપરાય છે ) વષરાતાં નથી અને તેમાં 
જમવાથી ખાસ ગુણુ પણુ નથી એમ મારે માનડું છે. 


'૬ આથિષ્ક અને આરાગ્ય--મન્ને દૃણિએ પતરાળાં વાપરવાં ઠીંક 
છે. એથી સ્રીઆને વાસણુ વીંછળવાની કડાક્ઢમાંથી કઇક અ'શે સક્તિ 
મળે છે; વખતને ખચાવ થાય છે અને વિષનો દેષ .કઇક અ'શે 


જે 


યળે છે 


ભોજન ૧.૮૧. 


આ વાસણોનો ઝાઝો પ્રચાર છે. એલ્યુમિનિયમનાં વાસણો--નને 
ખરાબર ધોઈને સાફ રાખતાં આવડે તો--કોઈપણુ રીતે તુકસાન- 
કારક નથી. એ ગરીબની ચાંદી છે એમ કહેવામાં અતિશયોક્તિ 
છે પણુ અસત્ય નથી. એમાં રાંધવાથી પણુ દ્વોષ નથી. એલ્યુમિ- 
નિયમને સાફ કરતાં આવડે તે ચાંદી જેવાં શુભ્ર રહી શકે છે 
અને આવાં સાફ્‌ વાસણોમાં જમવાથી તુકસાન નથી થતું. 


પરતુ આર્થિક દષ્ટિએ એલ્યુમિનિયમ હિંદુસ્તાન માટે સારુ 
નંથી એમ મારુ માનવું છે. 


ભોજનને કેમ 

ઘૂર્વ મધુરમરનીયાન્મવ્યેડન્જજવળાં રસો | . 
પશ્ચાઃ્છેપાન્‌ સતાન વૈયો મોગનેષ્વવચારચેત્‌ || 
આહા હાનિ સુન્નત ારિમાટીસિ બુર્દિમાન્‌ । 
તતઃ પેયાં તતો મોગ્યાન્‌ મક્યાશ્ચિત્રાંસ્તલ: ૫ર || 
ઘનં પૂરક સમરનીયાલ્‌ વેયા: વિષર્યયન્‌ | 
આવ્‌ાવત્તે ત મષ્ચે તત મોઝનસ્ય તુ રસ્થતે | 
તિર્થ હ્ોષટરં જજેષ્વામઈજ સૃળાસ્‌ । 

( સુશ્રુત) 


સૌ પહેલાં મધુર રસયુક્ત ભોજ્ય પદાર્થો ખાવા જેઈ એ, 
મધ્યમાં ખાટા અને ખારા ૨સવાળ' ભોજન ખાવું જેઈ એ અને 
અ'તે ખાષીના રસોવાળું ભોજન ખાવું જેઈ એ, દાડિમાદિ ફળા 
સૌ પહેલાં છુદ્દિમાન મતુષ્યાએ ખાવાં જેઈએ, આ પછી પેય 
પદાર્થો ( પી શકાય એવા પદાર્થા ) પછી ભોન્ય પદાર્થો અને 


૧૮૨ દિનચર્ચ[ 


છેવટે ખાના પદાર્થો ખાવા નનેઈ એ. કેટલાક કહે છે કે સૌ 
પહેલાં ધીવાળા કઠિન પદાર્થાપ (લાડુ જેવા) ખાવા જેઈએ ન્વારે 
કેટલાકના મત પ્રમાણે પ્રથમ પ્રવાહી પદાર્થો લેવા જનેઈ એ. * 


ભોજનની શરૂઆતમાં, મધ્યમાં અતે અતતમાં ત્રણે ય દોષ 
(વાત, પિત્ત, કફ )તે હરનાર એવાં આંબળાંનાં લીલાં ફળ ખાવાં 
જેઈ એ. આંગળાં બધા દોષોને હરનાર છે અને જીવનવિનિમય 
ક્રિયા સાધી દીર્ધાયુષ બક્ષનાર છે. 


ભોજનના અ'તે છાસ પીવી નેઈએ (ભાવમિશ્ર કહે છે. 
“કુર્યાવ ક્ષીસન્તમાટારં ન વ્ષ્યન્ત જાવન. ) ગજરાતના લેકએ 
કાઠિયાવાડના ભાઈ ઓની જેમ ભોજનાન્તે છાસ યા દૂધ લેવાની 
રેવ પાડવી જરૂરી છે. દક્ષિણીએ દહીં ખૂબ ખાય છે, કાઠિયાવાડમાં 
દૂધ અને છાસનો ઠીક ઠીક પ્રચાર છે. ગૂજરાતના લેકોએ 
કાઠિયાવાડના ભાઈઓ પાસેથી ખોરાકના વિષયમાં ઘણું 
શીખવાતું છે. * 


ત: ઘૃતપૂવે સમશ્રીવાત્‌ જિન પ્રાવ્ તતો શુ 
બન્તે પુનદ્રવાસી લુ વાદ્રોમેળ મુશ્વસિ ॥ 
( માવાસેશ્ર ) 


ક. ત્રણુ ભાગ દહીંમાં એક ભાગ પાણી સેળવી તેને વલે।વી 
નાખવું, આનું નામ તકર અથવા તાક. અર્થુ દહીં અને અધું પાણી-- 
એતું નામ “ઉટટશ્વિત ”' ( ૩૨જેન 1શિવતે વધતે ટ્તિ ૩૨ શ્વિત્‌ ) 
અને અત્યારે આપણે જેને છાસ કહીએ છીએ તે ( છછિવ ) તે 
'સારહીત (એક રેર દર્હીં અને દશ શેર પાણીનું મિશ્રણ ) અને 
પ્રચૂર પાણીવાળી છે. આ છાસમાં ખહુ દમ નથો. પરતુ દેરાન। 
દેવથી આવી પાણી જેવી છાસ પણુ બીચારા ગરીબાને પીવા નથી 
મળતી. આવી છાસ લૅવા માટે ધણિયામાને ત્યાં એક કલાક મત્તૂરી 


ભોજન ' ૧૮૩ 
ભોજનનો * હીનચોગ, અતિચોગ અતે સિથ્યાચોગ 


આપણા દેશમાં આ ત્રણે ય જતના યોગ ન્નેવામાં આવે છે. 
અસલ્ર ગરીખીમાં સપડાયેલા લેકે બીચારા પેટ ભરીને ખાવાનું 
સમજતા નથી પરિણામે તેઓ મરવાને વાંકે જ જીવતા હોય છે 
આહારનો આ હીનયોગ આપણા રાષ્ટૂતો પ્રાણુ પી રહ્યો છે. 


ન્નેઈ એ તે કરતાં વધુ ખાનારા શેડીઆઓ અતે શ્રીમ'તો 
નઈ એ તે કરતાં વધુ ઠાંસે છે એમ હું માનું છું. સવારમાં ચા 
સાથે નાસ્તો, અગિયાર વાગે વિવિધવાતીઓવાળાં ભોજન, વળી 
પાછે બપોરે નાસ્તા અતે ચા અતે રાત્રે પૂરી વગેરે--આમ 
જરાપણુ મજૂરી વિના વછુ ખાનાર વર્ગ પણુ છે. મતુ ભગવાન 
કહે છે 


કરે છે ! શિવ ! શિવ ! શિથ ! હમેશાં તકતું સેવન કરવું હિતાવહ છે 
અને તક એટલે તત્ર પાલ્ઞઝઈં ' ચોથા ભાગતું પાણી આવે એ. 


2 દીનયાતરમલન્તોષં જોલ ત વજક્ષવમૂ । 
બાળસ્યમોતવાટોપ સાલંશ્ર જીહ્તેડખિજસ ॥ 
( શશ્ષુત ) 


જોઇએ તેટલાં પ્રમાણુમાં ખોરાક નથી મળતો એટલે ખલને। ક્ષય 
થાય છે. આળસ, સરીરમાં સ્કૂત્તિના અભાવ, પેટમાં ગુડગુડાટ, 
જઠૅરાગ્રિની મ'દતા--આ ખધાં પેટ ભરીને અન્ત ન મળવાનાં પરિણામ 
છે. આપણા દૂખળા;, થોધરા અને કોળી લોકેને નેઇએ તે પ્રમાણમાં 
અન્ન ખાવા નથી મળવું અને એથી જ આપણી ખેતીમાં, ,મજરીમાં 
આજ કસ જણાતે! નથી. પેટ ભરીને ખાવા તે। નથી મળતું અને 
અને મજૂરી તો દશ-અગિયાર કલાક કરવાની' પછી 'ખોટાઇ? ન 
કરે તતો શે કરે ? આળસ, જડતા અને પ્રમાદ--હીન આહારની 
નિષ્પત્તિ છે. ' 


૧૮૪ દિનચર્યા 


અનતાસેન્યમ્‌ અનાયુષ્યં અસ્વર્મ્ય સતિ મોગનમ્‌ | 
અપુળ્યં છોજવિટ્િઈ તસમાત્તતપરિવગેનેત્‌ | 
અર્થાત્‌ અતિભોજન આરેગ્યનેો નાશ કરનાર, આયુષ્યતો 


&હાસ કરનાર, અસ્વગ્ય, પુણ્યતે ક્ષય કરનાર અતે લોકવિદ્દિષ્ટ છે 
માટે તેનો ત્યાગ કરવો! ન્નેઈ એ. 


આવી નાતના આહાર વૈષમ્યમાંથી જ અજીણું ઉદ્ભવે છે 
અતે દરેક રોગતું મૂળ અજીર્ણ જ છે એવો આપણા પૂર્વન્નેનો મત છે. 


પ્રાચેળાણાર વેષશ્ચાર્ઞીળ ગાયલે શૃળાવ્‌ । 
તન્મૂછો રોમસંવાતઃ તહ્િનારાકિનરયસિ || 
( થોમસન ) 

ભોજન ઉપર જેટલું ધ્યાન આપવામાં આવે એટલું ઓછું છે. 


રાષ્ટૃ્‌તી ઉન્નતિનો આધાર આહારના પ્રશ્નને તેના સમુચિત સ્વરૂપમાં 
સમજવા ઉપર છે. 


ઉપસ'હાર 


મોગનેચ્ત્ાવિધાતાલ્યાહમમાડસિ ખ્રસિઃ । 
તન્દ્રા છોશ્નજાવન્યં ધાતુવારો વજલયઃ ।। 
મા. ક. 
ભોજનની પચ્છા હોય પણુ ભોજન નથી મળતું એવી સ્થિતિ 
આપણા દેશમાં આજે પ્રવતે' છે. ભોજનની ઇચ્છાના 'વિધાતથી 
અગમર્દ ( શરીરમાં ૩ળતર્‌ ), અસ્ચિ, ભ્રમ ( ચકકર), ત'દ્રા, 
આંખોની નબળાઈ ( રતાંધળાપણું. શોર્ટસાઈટ, મોતિયો, ઝાંખ, 
પ્ત્યાદિ ), ધાતુઓનેો દાહ અતે બલને। ક્ષય થાય છે. . -., 


પ્ૂસપાન ૧૮૭ 


ખરાં દ્રવ્યો સુગધી છે સાચું' અગર અત્યારે સાઠે રૃપિચે શેર 
વેચાતું મળે છે. બધી દવાએ કકેક્ર છે, એક પણુ દવા ઝેરી 
નથી. આ દવાઓતી ચિર્ટ બનાવી ચૂગીમાં મૂકીને પીવાનું કહ્યું 
છે. કોઈઈ સાહસિક ફાર્મસી આ ન્નતતી ચિર્ટોમાં ઘટતો ફાર્ફેર 
કશી જે તેને પ્રચલિત કરે તો, હું ધારુ' છું કે, તે સમાજને ખૂબ 
જ લાભકર્તા થઇ પડશે. પ્રાચીન કાળમાં આ ધૃમ્રપાન ખૂબ જ 
પ્રચલિત હતું અતે આ પૂત્રપાનના ફાયદા પણુ નજ્નણુવા જેવા છે. 
અત્યારની ત'ભાકુતી ખીડીએ। કરતાં આ આયુર્વેદીય ચિરૂટ અતેક 
દરજ્જે થરેઇ છે એમ સૌ કેઈ કખૂલ કરશે જ. કેઈ સાહસિક 
પ્રચારક એતે જગપ્રસિદ્ધ બનાવે તો કેવું સારું ? બધા આ ચિરૂટ 
યેર ન ખનાવી શકે. 


ધૃસ્રષાન 


“ માથાતું ભારેપણું, માથાને દુઃખાવો, સળેખમ, આધાસીશી, 
કર્ણશૂલ, આંખની વેદના, ખાંસી, હેડકી, શ્વાસ, ગલક્હ, દાંતતું 
દૌબલ્ય, કાન નાક અતે આંખમાંથી થતા સ્રાવ, નાકમાંથી દુર્ગંધ 
આવતી હોય, મૉંમાંથી ખરાબ ગધ આવતી હોય, દાંતના ચસકા, 
અસચિ, હડપચી અતે બોચીતું રહી જવું, ખૂજલી, કૃમિ, સુખતી 
પાંડુતા, કકપ્રસેક, વેસ્વર્ય ( સ્વર ખરાબ થઈ જાય તે ), ગલશુંડી 
( લાંબટ્ટવાલવે પ/રપાંત ), ઉપજિવ્ડા ( 1ર પદ ), ખાલિત્ય 
( ટાલ પડવી ), પળિયાં, વાળ ખરી જવા, હીંકા, અતિ તંદ્રા, 
ખુદ્ધિતા મોહ, અતિનિદ્રા-આ બધા રોગે ધૂષ્રપાનથી શાંત થઈ 
“તય છે અને સ્વર સુધરે છે, ઈદ્િ।તું બલ વધે છે અને માથાના 
વાળ અને ખોપરીનું બલ વધે છે. વાત અતે કફ પ્રકૃતિવાળા 
માણુસો જે આ ધૂખ્રપાન યથેક્ત રીતે કરૈ તો! તેમને કદાપિ 


૧૮૧ દિનચર્યા 


અંજન પછી અતે ઊ'ધમાંથી ઊઠયા બાદ--જિતેન્દ્રિય પુસ્ષે 
ઘૃષ્રપાન કરવું. * 


ઘૂચ્રધાન વિધિ 


“ રેણુકખીજ, ચદન, તમાલપત્ર, ધઉ'લા, મોડી એલચી, 
નાગકેસર, નખલા, સુગંધી વાળે, તજ, એલચી, કાળે! વાળો, 
પવ્મકાણ, રેહીસ ધાસ, જેડીમષ, જટામાંસી, ગૂમળ, અગર, 
સાકર, વડ, ઉમરડેા, ( ગુલર ) પી'પળો, પીપળી, લોધર--આ 
ખધાની છાલ, 'કેવડીમાથ, રાળ, નાગરમોથ, શિલાજીત, કમળ, 
ભૂરુ' કમળ (ઉત્પલ ), રાળ, ઇસેસ, ચોરક--આ તમામ 
દ્રવ્યોનું વસ્ત્રગાળ ચૂર્ણુ કરી તેમાં થોડુંક કેવડાનું કે ગુલાબનું 
અત્તર નાખી, ગુલાબજળમાં સારી રીતે ઘૂટવું. પછી આ ભીતી 
દવાને એક બરના કકડા ઉપર ચેોપડવી અતે અત્યારે જે મોટી 
કાળી ચીરૂઢ વેચાય છે તે આકારમાં (એટ્લે બે છેડા ઉપર 
પાતળુ' અને વચમાં ન્નડુ' ) દવા ઉપર લગાવી, દવા સૂકાવા દેવી. 
દવા સૂકાઈ ગયા બાદ વચમાંથી બર્‌ ખે'ચી લેવુ' પઠી આ 
આ ચારૃ્‌ટમાંથી થોડોક ભાગ કાપી ચૂ'ગી ઉપર મૂ સળગાવવી 
અને પછી ચૂ'ગી જેમ પીએ છે તેમ પીવી. ” 


(ચરકર્સંહિતા સૂ. સ્થા. પ--૧૪થી ૧૯ 
ઉપયુકત બધાં દ્રવ્યો ઔષધ તરીકે બહુ કિ'મતી છે. ધણાં 
જ સ્નાત્વા મુવત્વા સયુછિલ્ય ક્ુત્વા ૬ન્‍્તાન્વિયૃષ્ય ત્ર । 


નાવનાકનાવદ્રાન્તે સાત્નવાન્ધૂસજો મવેતૂ ॥ 
ત્રજ્તાદેતા ઉ. ૬-૨૮ 


પ્રસ પાન ૧૮૭ 


ખરાં દ્રવ્યો સુગધી છે સાચુ' અગર અત્યારે સાઠં રૃપિયે રેર 
વેચાતું મળે છે, બધી દવાએ કકધ્ર છે, એક પણુ દવા ઝેરી 
નથી. આ દવાઓતી ચિર્ટ બનાવી ચૂગીમાં મૂજીને પીવાનું કહ્યું 
છે. કાઈ સાહસિક ફૂર્મ્સી આ જતની ચિર્ટોમાં ધટતો ફાર્ફેર 
કરી જે તેને પ્રચલિત કરે તો, હું ધાર્‌ છું કે, તે સમાજને ખૂબ 
જ લાભકર્તા થઇ પડશે. પ્રાચીન કાળમાં આ ધૂમ્રપાન ખૂબ જ 
પ્રચલિત હતું અને આ પૂત્રપાનના ફાયદા પણુ જણુવા જેવા છે. 
અત્યારતી ત'બાકુની ખીડીએ કરતાં ચ્યા આયુવે દીય ચિરૂટ અનેક 
દરજ્જે શ્રેઇ છે એમ સૌ કેઈ કખૂલ કરશે જ. કેઈ સાહસિક 
પ્રચારક એતે જગપ્રસિદ્ધ બનાવે તો કેવું સાર્‌ ? બધા આ ચિર્ટ 
ઘેર્‌ ન બનાવી શકે. 


ધૂષ્રપાન 


“ માથાતું ભારેપણું, માથાનો દુઃખાવો, સળેખમ, આધાસીશી, 
કણુશલ, આંખની વેદના, ખાંસી, હેડકી, શ્વાસ, ગલષ્રહ, દાંતનું 
દૌખલ્ય, કાન નાક અને આંખમાંથી થતા સ્રાવ, નાકમાંથી દુર્ગંધ 
આવતી હોય, મૉંમાંથી ખરાષ ગ'ધધ આવતી હોય, દાંતના ચસકા, 
અસ્ચિ, હડપચી અતે ખોચીતું રહી જવું, ખૂજલી, કૃમિ, સુખની 
પાંડુતા, કફપ્રસેક, વેસ્વર્ય ( સ્વર ખરાબ થઈ જય તે ), ગલશુંડી 
( લાં૦0કુવાલવે પ/રપાંત ), ઉપજિન્ડા ( રિદ્રણપા1દ્ર ), ખાલિત્ય 
( ટાલ પડવી ), પળિયાં, વાળ ખરી જવા, છીંકા, અતિ તરા, 
ખુદ્ધિના મોહ, અતિનિદ્રા--આ બધા રોગો પૂત્રપાનથી શાંત ચઈ 
જાય છે અતે સ્વર સુધરે છે, ઈદ્રિયોનું બલ વધે છે અતે માથાના 
વાળ અતે ખોપરીનું બલ વધે છે, વાત અતે કક્‌ પ્રકૃતિવાળા 
માણુસો જે આ ધૂમ્રપાન યથોક્ત રીતે કરે તો તેમને કદાપિ 


૧૮૮ દિનચર્યા 


ગળાની ઉપરના તમામ ભાગોના રોગો ( ઊ્ધ્વજમુજનઃ ) કદી 
થાય જ નહિ.” 


( ચરક સંહિતા. સૂ. ૫--૨૧થી ૨૬) 


આ ધ્સ્રપાન કોણે કોણે ન કરવું જેઈ એ તેને માટે લ'માણુથી 
સૂચનાઓ આપવામાં આવી છે. સમ્યફ પૂસ્રપાન થયું ક્યારે 
સમજવું, ધૃત્રપાનતો અતિયેોગ થાય તો શું કરવું, વગેરેતું લ'બાણુ 
વણુન અત્રે અનાવશ્યક હોઈ છોડી દેવામાં આવ્યું છે. એ વખતે 
પૃષ્રપાન ક્રેટલું વ્યાપક હશે તે આ સ્ૂચનાએ। ઉપરથી સમન્નય છે 


પ્રથમ ત'બાકુ હતી જ નહિ. વોલ્ટર રેલેએે ત'બાકુની શોધ 
કરી અતે હદુસ્તાનમાં તબાકુતો વપરાશ બહુ પ્રાચીન નથી. 
ત'બાકુ, ભાંગ, ગાંન્ને, ચા,--જેવી વનસ્પતિઓ! શોધી કાઢનાર 
વિચક્ષણુ મતુષ્યજ્નતિતો। સ્વભાવ શું અભ્યાસ કરવા લાયક નથી ? 

ત'બાકુના દોષો ડયાં અજણુ છે? દવા તરીકે ત'બાકુનો 
ઉપયોગ ફૂલપ્રદ છે પરતુ વ્યસન લાગ્યા બાદ તે અતિનુકસાનકારક 
છે; અતે તેમાં ચે હમેશાં પાનમાં કે પાન વગર ત'બાકુ ખાનાર 


૧ સૌરવ રિરસઃ સૂછઈં પીતસાર્ધાવતંરજો । 
છર્ળાક્ષિસઈ વજાસશ્ર ફિવાશ્વાલો મજત્રટઃ ॥ ૨૧ 
ઇન્તસૌવર્સ્યનાલાવ: સોલોપ્રાળાક્ષિણેષઝ: । 
પૂતિત્રાળાસ્યમન્ધશ્ર વ્ન્‍્તરાસરો-%: ॥ ૨૨ ॥ 
ઇનુમન્યાત્રફઃ વાળ્ટ: ત્રિસવ: પાળ્ડુતા મુસે । 
શ્જેવ્મધસેવે ખેલ્વથે ગજરુન્ડયુપસિવ્ટ્જા ॥ ૨ર 1 
સાક્ત્નિ વિંઞરતવં ત જેરાનાં પતનં તથા । 
ક્ષવચુ: ચાઊતિદ્રા ત્ર યુદ્દેઃ મોદોડસિનિત્રતા ॥ ૨૪ ॥ 
છૂત્રપાનાળશાન્યસ્તિ વઈ મવાતિ ચાધેવજસ્‌ । 
શિરોશ્ફ જપાછાનામેન્ર્વાળાં સ્વરલ્ય ત ॥ રખ ॥ 


ચૂસપાન ૧૮૯ 


મૂઢ લેકેની તો ખરેખર દયા જ આવે છે. ત'બાકુ એ ઝેરી પદારી 
છે. એમાં “ નીકોટીન? નામતું ઝેરી સત્ત્વ છે. તબાકુના ગોટ'ગોટા 
કાઢનાર હાથે કરી ષોતાતું હેદય, જડેરાસિ, આંખો અતે શક્તિ 


બગાડે છે. 


પરતુ તબાકૂએ જતસમાજતે! એવો તો સખત કબન્ને લીધો 
છે કે તે હવે અદશ્ય થાય એમ લાગતું નથી. યુવાનવગ'તે આ 
દુષ્ટ લતમાંથી છોડાવવાની ખાસ જર્‌ર છે. નાનાં ખચ્ચાં અને 
સ્રીઓ ઉપર્‌ આતી માઠી અસર થાય છે. આપણુ મજૂરવર્ગ ખીડી 
ખૂબ પીએ છે. 1દન પ્રતિદિન ખીડી અતે સિગાર પીવાતો શેખ 
વધતો! દેખાય છે. કારણુ મોટા કહેવાતા લેકોતું અંધઅતુકેરણુ. 
જે ડૉકટરો સમાજના સ્વાસ્થ્યના પ્રતિનિધિ હોવા જેઈએ તેજ 
આખો દિવિસ મોંમાંથી ધુમાડો કાઢતા જણાય છે. અને હવે તો 
આ અતુકરણુ સુધરેલી સ્ત્રીઓ સુધી વ્યાપ્યું છે એમ સાંભળ્યું 
છે. સુધારાની આ કિંમત ? મતુષ્યોના આ “પ્રસ્ાપરાધ ' તેમને 
ઠીકઠીક શિક્ષા કરી રલ છે. છતાંય “ઉન્મત્ત ભૂત જગત્‌* 
%્રાઈનું હિતવચન સાંભળવા તૈયાર નથી. 


ખીડી પીવી જ હોય તો ઓછામાં ઓછી પીવી, 
સવારમાં ખાઈ ઊઠેચા બાદ, બપોરે અતે રાત્રે-આમ દિવસમાં 
ચારપાંચ બીડી પીવી હેય તો પીવી, પણુ વધારે તે નહિ જ. 


જગત વિચિત્ર છે. મતુષ્યસ્વભાવ પણુ વિચિત્ર છે. પચીસ- 
પચીસ ખીડીઓ દિવસમાં પીનાર, બીડી ન પીનારા કરતાં, કેઈ, 
દરજ્જે ઊતરતો જણાતો નથી. બીડી પીનારા બધા જ વહેલા 
મરે છે, હદયના રોગો તેમતે ખૂન થાય છે, કે બધાની હોજરી 
બગડૅ છે--આવું કઇ જ-સ્પણ રૂ્પમાં--તનણયા જવામાં આવતુ 
નથી. આમ આજનો તર્ફવાદરત મનુષ્ય પ્રશ્ન ડરતો થયે! છે, 
“ આ યુરેપિયતે જીએ।. રાતા માતા છે અતે ચીર્ટ તો મૉંમાંથી 


૧૯૩ દિનચર્યા 


કાઢતા ય નથી. એમના કરતાં આપણું બીડી ન પીનારા ફઈ રીતે 
ચડિયાતા છીએ ?” આ અને આવા તર્ભા આ જમાનામાં સર્વ- 
સામાન્ય થઈ પડયા છે. મતુષ્યના જીવન ઉપર થતા સઠ્દમમાં 
સૂટ્દમ ફેરફારો માપવાનું હજી ય'ત્ર નીકળ્યું નથી ત્યાં સુરી આવા 
તર્કો અતુત્તર જ રહેશે. ખૂનો કરનારા અતે નીચ સ્તાર્થમાં રચ્યા- 
પચ્યા રહેનારા મનુષ્યો પણુ સદાચારી મનુષ્યો કરતાં હેર્પુષટ 
જણાય છે. તો શું એ દુણ્તાને આપણે સદાચારથી શ્રેણ માનીશું ? 
જવન વિચિત્ર છે, એતી ગહન ફક'દરાએમાં હજી મનુષ્યોએ 
પ્રવેશ જ નથી કર્યો. 

પણુ લેક્રો ખીડી શાથી પીએ છે? “ 0017 5010118 
15 11૮૯ત ? '' આ પ્રશ્ને ઉત્તર યેલ યુનિર્બાસેથીના ખે વિઠ્દાન્‌ 
શેધકોએ આપવા પ્રયાસ કર્યો છે આ વિદઠ્દાનો કહે છે કે ભોજન 
લીધા પછી લોહીમાં સાકર ( 3100-5૭૪4” )તો અ'શ વધે છે 
જે થોડા વખતમાં પાછો અસલ સ્વરૂપમાં (10 116 4દડ5ા11૪ 
1૦76 ) આવી નય છે. ત'બાકુ પીવાથી આ રક્તશકરા એકદમ 
વધે છે. આ રક્તશર્ફરા એકદમ કઈ રીતે વધે છે, એ હેજી 
અંધારામાં જ રહ્યું છે, પરતુ ખીડી પીવાથી રક્તશર્કરા વધે છે 
ગમે વાત ચે।ક્સ જ છે. ગમે તેવો! ભૂખ્યો માણુસ ને એકાદ 
ખીડીનો દમ મારી લે છે તો તેતી ભૂખ જતી રહે છે કારણુ કે 
રક્તશર્ફરા વધવાથી તેનામાં ઉત્સાહ અથવા સ્ફૂર્તિ આવી જય 
છે. આ જ કારણુથી મજૂરિયાતો--શારીરિક અતે માનસિક કાર્ય 
કેર્નાએ--ખીડી પી પીને પોતાનો થાક અને ભૂખ ભૂલી શકે છે. 
અથોત્‌ રક્તશર્કરાના વધારાથી જ ખીડી પીનારા ખીડી પીવા 
લલચાય છે. * 


“ ન્યુયોર્ક ટાઇમ્સ *માં ચેલ સચુનિવર્સિ'ટીના ખે વિઠ્ઠાન રે।ધકે 
હેગર્ડ અને ગીનબજનો આ વિષચ ઉપર લેખ પ્રસિદ્ધ થયે। છે. 
ી ( જીઓ ખૉખે ક્રોનિક્લ તા, ૨૯-૫-૩૪) 


મ્રકરણુ પદરસુ 


ફેરવા જવું [ ચૅંકમણુ ] 


સ્વા વળેજ્જસ્થોલ્ય સૌજુમાર્થ વિતારનઃ | 
ઝત્યવ્વા વિષરીલોડસ્માગઞર[હોરવસ્યજન્ર સઃ || 


ચત્તુ અત્રામળ નાતિેણપીરાવરં મવેત્‌ । 
તવાયુવેઇમેધાસિ ક્રટમિર્ટ્રયનોધનશ્‌ ॥ 
સુશ્રતસંણિતા ૨, ૨૮--૭૨,૮૦ 


અશ: અધ્વા એટલે ખેપ અથવા ચાર-પાંચ માઈલે 
જેટલું ચાલવું તે. ચાર-પાંચ માઈલ જેટલું ચાલવાથી વણુ, ડફ, 
સ્થૂલતા, બહુ નાજુકાઇ * વગેરેનો નાશ થાય છે, અતિશય ખેપ 


# સૌકુમાર્યને અર્થ ગે' “ બહુ નાજીકાઇ ' એવે કર્ચ છે. 
આજકાલ સ્્રીપુસ્ષોમાં સુફુમારતા વધારવાની સ્પર્ધા ચાલી રહીં લાગે 
છે, આને માટે અનેક જતની ટાપટીપ કરવામાં - આવ છે. બહુડર 
કરવાથી અતિ કોમળતાનો નાશ થાય જે, એથ સુકૃત ક્હે છે. અતિ 
કોમળતા એ ઇંચ્છવા ચેગ્ય નથી, ઘરમાં રહેવાથી સુફમારડા રચંવઃ ચે 
છે, બહાર ફેરવાથી તે ઓછી થાય મનુશ્ય ત ઝ2 


જ્લ્૨ દિનચયા 


કરવાથી જ્લદી ધડપણુ આવે છે અને બળ એણછું થઈ જ્નય છે. 
પર'તુ શરીરતે બહુ શ્રમ ન લાગે એવી રીતે ફરવાથી તો આયુષ્ય, 
બલ, મેધા; અને જઠરાસિ--બધામાં વૃદ્ધિ થાય છે અતે સકલ 
ઇન્દ્રિયસમૂહ ચૈતન્ય અતુભવે છે. 

આપણા લેને બહાર ફરવાનો શેપખ્મ જ નથી. સંધ્યાના 
સુરેખ રગોાથી જ્યારે ગગનાંગણુ સુશેભિત ખની ઊઠયું હોય છે, 
ત્યારે આપણા લે[કો ઘર્‌ આંગણે ઓટલા ઉપર બેસી ટોલટપ્પા 
મારવામાં એ વખતતેો વ્યય ફેરે છે. સંધ્યાકાળ વખતે દરેક 


અઝ્ુક પ્રકારતું ખડતલપણું આવશ્યક છે--અમેરિકાના વિશ્વવિખ્યાત 
નિસર્ગ ભક્તત હેનરી થૉરોના વિચારો આ વિષય ઉપર નણુવા ચોગ્ય છે. 
“1 1પા1છુ 01001 ૦0૬ 01 00૦15, 10 110 ડાળ હાત પ્રાત, 
111 10 ત0૦001 170૦૦ દ્ર વ્લનંદ્રાં1 (૦૫૭1055 ૦ લૌદ્ા- 
ઢલ“ વ્હઢા1ડ૦ & 11101701 «પ11તાર 10 ૪1૦૫7 ૦૪૯૦1 
5011૯0 ૦1 110 11101 વૃધદ્[11૦05 ૦1 ૦1 4દહ11૦, હડ 01 110 
[૮૯ હતં 1ત્ાળતંડ, 01* દ્5 5૦૪૦1૦ 10૮1161 140011" 1005 
116 1॥&1॥0ંડ ૦014 50110 બ 1|ઊલાં1 તર11240707 રં 10101.” 
અર્થાત્‌ સૂર્યના પ્રકાશમાં અને પવનમાં ઝાઝી વાર રહેવાથી રારીરત। 
રગમાં, રરીરતી ચામડીમાં ફેર પડે છે, કઇક અ શે ચાસડીનું સોંદર્ય” 
ઓછું થાય છે, પરતુ ચરિત્રમાં એક પ્રેકારતું ખડતલપું આવે છે. 
આગળ ચાલતાં એ મહાપુરુષ કહે છે કે ઘરમાં આળસુની સાકૃક 
પર્ડી રહીને કે।!મળતા ન્નળવનાર મતુષ્ય કરતાં મહેનત કરી હથેળીનાં 
તળિચાં કઠિન બનાવનાર શ્રમજીવીમાં સ્વમાન અને શોચ'ની ભાવના 
અતિ પ્રમાણુમાં હેય છે. થૉરોના સુંદર શખ્ઢો આ રલ્યા--“ 406 
211005 ૪1105 ૦ 1ઊ૯ 1&011*01* દ'€ €૦1૪૯૦1૭&111 ૪111 
1101' 1ડડા1૦૩5 બ કર્ણ 1“૦50€01 દ્ર॥ાર્વ 10101511, 105૯ 10101 
1811115 110 101, ઇદ 110 141૪1ત 118015 ૦ 14101055.” 

( 5550779 «૮/7 07727 1177///7₹5 ૦/ 77/77 270/27/. 
રતા(લ્તં 1 ત ૩1 દા 101 1010. 97 101. 1. 211૮5. 
છટા11ઈ, 1”. 5. ) 


ફરવા જહું જ્લ્ય 


લેવામાં આવે તો જનતા ચોંકી ઊઠે એવું ભયકર રોગ પ્રમાણુ 
આવે! વેપાર 1 રોજગાર | પૈસા, દોડધામ--આ જીવનને અર્થ: 
શે? હેતુ શો? આ ખધું શાતે માટે(--આજ જે જવનની 
ડિંમત હોય તો આવા જીવન કરતાં મૃત્યુ શું ખોડું? ખાતાં 
આરામ નહિ, ઊંધતાં નચિતતા નહિ, રૂ્પીઆ આના અતે પાઈ 
ઝમાં જ જીવનની પતિકત'વ્યતા? આવા જવનમાં આગૅગ્યની 
આશ શે રખાય? આથી જ ડોકટરો અને વૈદોના ધંધા ધમધોકાર 
ચાલી રહ્યા છે 3 

પ્ચેયડીન જવન ( 1 ૧૪1૦૫ ગપ વગંલ ) અને 
ગમે પામર્જીવનતી લાલસાએનતે પોષવા આટલો ખધેો શોરબકોર 


૨ ચરકસ'હિતાસાં શ્રોત્રિય, રાજ્સેવકો, વેશ્ચાએ અને 
તપારીઓને “ લજ્ઞાઇ:' હસેરાના રોગીઓ કહ્યા છે અને તે ખધા 
માટે સુંદર *લે।કોસાં કારણો પણ આપેલાં છે. આ સુંદર શ્લોકો આ રલ્યાઃ 

દગો દિ સ્પ્વાષ્વવનત્રસાદજત્રિવારિસિઃ રેટૃદિલ ન સેસતે 1 
રૃપોપલેવી ર૫સ્િરઞનાત્‌ પરાનુતેવાત વછુસિન્સનારવાત્‌ ॥ 
રૃસિત્તવિન્યુપત્તા(તત્વર જામેમભાતેરતાપસ્ના । 
સવાસનાતૂ અત્વઝવનવિઝ્વ ત્ર્યારિ છોમારવિ પષખ્તનીવિનઃ ॥ * 
સરવ તે લાનતવેનિકટં સનાતન અ જાઉમઓગનસ । 
ગજાનંદ પિદટ્ટાત્તેકિનો સત્રસ્ત વેડસ્થેપિ સજાલુસશ્તે ॥ 


સરક, સિદ્ધિલ્થાન, સ, ૧૨ 


“ હમેરાં એકની એક સ્થિતિમાં બેસી રહેવાથી, માલ વેચવાની 
ચિતામાં મન પરોવાયલું રહેવાથી અને અતિ લોભથી 'ણ્યછવીઓ-- 
વેપારીએ--ઝાડાપેશાબના વેગને પણુ અટકાવે છે, તેએ વખતસર 
ભોજન પણુ લેતા નથી અને તેમની બધી ચ્રર્યા અનિયમિત હોવાથ 
તેએ સદા રોગી હેય છે. 


૧૯૪ દિનચર્યા 


પૂળનાં રજકણુ। નાકમાં અતે મૉંમાં ધાલ્યા કરવાં--આ ત્રાસજનક 
સ્થિતિમાંથી લેકોતે છોડાવે એવા લેકેોપકાર્ક ફાયદાની ખાસ 
જર્‌ર છે. આપણા લેકને સારી કે ખરાબ હવાતું ભાન નથી, 
બહારની સ્વચ્છ હવા શ્વાસમાં લેવાથી શે! ફાયદો થાય છે તેતું 
સાન નથી અને એકની એક સ્થિતિમાં સારો દિન બેસી રહેવાથી 
શરીર અને મન ઉપર કેવી ભય'ક૨ અસર થાય છે તે સમજવાની 
શક્તિ નથી. જે નિસ્તેજ દુકાનદારો સવારથી સાંજ ગાદીતકિયે 
ખેસી રહે છે તેમના પગ ઝલાઈ નથી જ્તા એ માટે તેઓએ 
ઈશ્વરનો આભાર માનવે! રલો. પશ્વિરે પગ ચાલવા આપ્યા છે, 
નહિ કે ગાદી પર ખેસી રહેવા. બન્નરને। ધૉંધાટ, મોટરોતે। ધુમાડો, 
ઊડતાં ધૂળનાં રજકણો, દોડધામ, હવા અતે પ્રકાશ વગરતી દુકાનો 
---આ બધાની આરિગ્ય અતે આયુષ્ય ઉપર જબરી અસર થાય 
છે. એકલે! ધાંધાટ જ સાનત'તુએ ઉપર અતિશય ખરાભ અસર 
ઉત્પન્ન કરે છે એમ નિષ્ણાત ચિકિત્સકો કહી રલા છે. * ધોંધાટ 
સાથે મોટરેોતે! ધુમાડો અને રસ્તા ઉપરની ધૂળના ગોટગોાટા-- 
શ્વાસમાં જયા કરે છે. એકની એક જગોન્મે ખેસી રહેવાથી કમર 
રહી જય છે, પાચનય'ત્ર ખગડેૅ છે અતે પાચનય'ત્ર બગડતાં શરીર 
અને સનની પાયમાલી થાય છે. દુકાનદારોના સ્વાસ્થ્યનું સેન્સસ 


*« એક નિષ્ણાત એન્જીનિયર લખે છેઃ “ 111111 દત છૂલા€ટ- 
101 ત્ત0ંડટ 1 જાલ જ તાંડટલ્હડર 01110૯55 110 5110 
11€011૮110&1 118૯1011) 111 15 «હા1લ વ 1ઇ 1॥00ાદ- 
તાજાં 1190 ૦1 11૯ દ૪છુલ 1110 ૯ઝાંડાંટ1૦૦ 5111 4150 00 
01૦0 10 લાતં?૪ 1 છં દ 5૦11 બં વૃપાંલા.” 

(774//4/ 9/ 4/77૮/770/7 #/77277૮07 45506777077 
14111 16, 1932, ”દ્વદ્ટ 235.) 

અવાનથી જ્ઞાનત'તુએ ડુખળ ખને છે અને સક્લ નાડીત-ત્ર રોગિષ્ટ 
ખને છે એમ (નેષ્ણાતોા પોકારી પોકારીને કહી રલ્યા છે. 


ફેરવા જવું ૧૯૭ 


“ અહો ! આથમે આળપ'પાળ અંગેઅંગ ફ્રારાં ફૂટે, 
આધે આધે અન'તની પાળ પ્રભુની પ્રભા ઉમટે ?” * 


કવિ ન્હાનાલાલે આ અદ્દભુત કાવ્ય સવારમાં ઊગતા સૂર્યને 
સંખોધીને લખ્યું છે પરતુ મને સૂર્યોદય કરતાં સૂર્યાસ્ત વખતને 
સૂર્ય, તે વખતના આકાશના ચિત્રવિચિત્ર ૨ગે।--વગેરે વધુ પ્રિય 
લાગે છે.“ આખા દિવસને! થાક એક ક્ષણુમાં ઊતરી શય છે, 
આખા દિવસતું ભારેખમ થયેલું માથું" ક્ષણુમાં હળવું પડી ન્નય 
છે અને અગાઅગમાં ચેતન્યનાં જણે ફેરાં ન ફૂટતાં હોય એવી 
તાઝગીપ્રદ અસર્‌ થાય છે. 


સવારમાં ફરવા જવું પણુ સારું છે. સાંજના કરતાં સવારના 
વાતાવરણુમાં એર જ તાઝગી હોય છે. ગેબની ગુફા ફાડીને ન્નેશ- 


* કુવિ ન્હાનાલાલ કૃત “ પ્રેમફજ 'માંથી. 


ક. નીચેના ભાવપૂણું ઉદગારો સરખાવે!ઃ-- 

“ અને સ'્યા સમયનું આકાર તે! જણે સ'્યાનું જ. દિનની 
ઝેળક્તી જ્યોતિવધ્રૂનાો વિચોગ સમીપ આવતે નેઇ આકારા પોતાની 
નતતને સ“્યાદેવીને ઉષા કરતાં પણુ વધ્રારે ભાવથી સસપી” દે છે. 
ઉષામાં ભાવના ઉલ્લાસ છે--પ્રણુયની મસ્તી છે--પ્રાણુ છે--ચૅતન 
છે. ઉષામાં અમર આશા છે, તેમાં પુનર્છવન--મૃત સ'જીવની છે. 
ઉષામાં હાસ્ય છે. સ'યાના ભાવ ઊંડા, ઉ ડેરા, ગહુત અને ગભીર 
છે; તેમાં કરુણુરસની ઘેરી છાયા અતે શે।કને! નિવે*ટ્ટ રહેલો! છે... ... 
સ'્ચાને આકાશ ઉષા કરતાં વધારે ભાવપૂર્વક સસમપે છે, તેમ વિદાય 
લેતી ન્ન્યોતિવધ્રૂના લાડ પણુ જેવાં કરૃણુ તેવાં જ મધુર, જેવાં ગહન 
ત્તેવાં સહૃદય, ઊ'ડાં તેટલાં જ ઉકળાટભર્યા હોઇ ગહનતાની અજ્ઞાત 
ગુફામાં સરી જતા પહેલાં તે દેવી આકારના હૃદયમાં પ્રેમતી આરક્ત 
ઉસિ'ઓ ગાઢ કરી અંતે શોકની ઊ'ડી છાયામાં નાંખતી ન્તચ છે ! 

“ પથિકતાં પુષ્ષો..' પૃ. ૫. અએખાલાલ પુરાણી ફત. 


“ન 


૧૯ દિનચર્યા 


અતે દોડધામ ! ! શિવ ! શિવ ! શિવ ! આન'દમાંથી આ સૃણ્તી 
ઉત્પત્તિ થઈ છે પણુ આપણા અતિલેભે સૃષ્ટિની શિડલ એવી 
કરી નાખી છે કે જીવનમાંથી આન'દ જ ઓસરી ગયે! છે. થોરોએ 
“ ્યેયડીન જીવન ' એ નિખ'ધમાં આ સતત ઉલઘોગ--સતત 
દોડધામ સામે જે પુણ્યપ્રકાપ ઠાલવ્યો છે તે બરાભર જ લાગે છે-- 
“11111 ધાદ્ધાં ઈર1'€ 15 101111૪, 101 ૦૪૦ ૯14116, 
1101૯ 00005૯૦્ત 10 ૪૦૨11, 01110501 ૮૦, 10 110 11- 
5/1, દદ્વા ઊડ 1000558111 01511055...... 11 0011તં 00 
81011૦05 10 3૦૪૯ 1દ્યાદ॥તં દ 10ાંડપઇ1“૯€ 101 ૦120,” 


આ ઉદધ્યોગવાદે તો કાવ્યસરશ્તિા, તત્વજ્ઞાન અતે જીવનર્ંગીતને 
થ'ભાવી દીધાં છે. અહાહા ! લેકે નિરાંતે ખેસીને આન'દ ભોગવતા 
કયારે થશે ? 


સાંજે ફરવા જવાતું જર્‌ર રાખવું જેઈએ. ગમે તેવું કામ 
પડતું મૂકીને પણુ ક્લાક ખે કલાક ખહારતી સ્વચ્છ હવામાં ફ્રી 
આવવું જેઈ એ. એથી મગજ પ્રકુલ્લિત થાય છે, રૃધિરાભિસરણ 
ત્વરિત ,થાય છે, શુદ્ધ પ્રાણુવાયુ ફેક્સાંમાં જવાથી ફ્રેક્સાં સમજ્ખૂત 
થાય છે, લોહી સાફ રહે છે અતે આસપાસના વાતાવરણુની 
પવિત્રતાનતી છાપ આપણા મન ઉપર પડે છે. સૂર્યાસ્ત વખતે 
પશ્ચિમ દિશા તરક ફરવા ગયા હોઈએ, સામે લીલાંછમ ખેતરોતી 
હળિયારી શેતર'જી બિછાઈ રહેલી હેય અથવા લીલાંછમ વૃક્ષોથી 
છવાયેલા નાના ડુંગરો આવેલા હોય, મ'દમ'દ પવન આવતો હેય 
પક્ષીઓ પોતાના નિવાસ સ્થાન તરકફ્‌ ઊડી રહ્યાં હોય અને ડુંગરા 
પાછળ સૂર્ય ડ્ખી રલો હોય અથવા ક્ષિતિજ ઉપર લાલચોળ સૂર્ય 
લટકી રજો હોય અતે આપણે એ ઉલ્લાસમય વાતાવરણ્‌થી 2'ગાઈ ને 
જેશભેર ચાલ્યા જતા હોઈ એ. ઓહોહો ! શરીરમાં શી અજબ સ્ફૂર્તિ ? 
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ફેરવા જવું ૧૯૯ 


૧૬ ધન૪ટ કાર્ખાનિક ગેસ નીકળે છે તો વિચાર કરો આપણે 
ગીચવસ્તીમાં, ઉનાળે ઊભરાતી કીડીઓ જેમ ઊભરતા માનવ દમાં 
રહીએ છીએ ? વિચાર કરો આપણાં નાલાયક ધરો અને દુષણ 
પોળોને ? પ્રત્યેક ક્ષણે આપણે કેટલું ઝેર શ્વાસમાં ચૂસી રહ્યા ઠીએ 
તેનો વિચાર કરે. વળી મીલોને। ધુમાડો, મોટરોને ધુમાડો, ધૂળના 
વ'ટોળ, ઇટાતી ભટ્ટીનો ધુમાડો * ગટરની અસલ બદખે।, હવા 
અજવાળા વિનાનાં કારખાનાં, ખાડાખાખોચિયાં, ગામ પાસે આવેલાં 
કષ્ષસ્તાન--આ બધાંમાંથી જે ઝેરી પદાર્થો પ્રતિક્ષણુ નીકળે છે 
તે આપણે રાતદિવસ શ્વાસમાં લઈઓ છીએ. આ બધામાંથી 


છીએ તેમાં આકસીજન ૨૦.૯૬, નાઇટ્રોજન ૭૯.૦૦ અને કાખષન 
ડાઈ-એક્ષાઇડ ૦,૦૪ ભાગ પ્રતિશત હોચ છે. આપણા ઉચ્છવાસમાં 
જે વાયુ ખહાર નીકળે છે તેમાં આકસીજન ૬૬.૪૦, નાઇટ્રોજન 
૭હ.૨૯ અને કાખન ડાઇ-ઓક્ષાઇડ ૪.૪૬ ભાગ હેય છે; અર્થાત્‌ 
૪.૫૬ ભાગ પ્રતિશત ઓકસીજન અંદર રહી ન્તચ છે અને કાર્ખન 
ડાઇ-ઓક્ષાઇડ ૪.૩૭ ભાગ પ્રતિશત ખહાર્‌ અધ્રિક નીકળે છે. આવું 
અતુમાન કરવામાં આવ્યું છે કે એક સાધારણુ શરીરવાળે! મનુષ્ય 
એક કલાકમાં પોતાના શ્વાસદ્ારા ૦1 ઘનકુટ કાર્ખનત ડાઇ-ઓક્ષાઇડ 
* કાહે છે અથવા ૨૬૦ ગ્રેન ( ૦ તોલે! ) કાર્ખન પ્રતિ ક્લાકે તે 
શ્વાસમાં કાઢે છે. 
ઓકસીજનની ન્યૂનતા, કાર્ખન ડાઇ-ઔક્ષાઇડની અધિકતા, 
ગરમી, વાયુની આરદ્રતા અને ફેફસાં દ્રારા નીકળતા એન્દ્રિક પદ્યાર્થો 
આ ખધાથી શિરઃશજૂલ-માથાનો દુખાવેો-થાય છે. શિરઃ શૂલ આ 
જમાનાની સાધારણુ ફરિયાદ છે. 


ક ઈંટોની ભડ્ટીઓમાંથી નીકળતા ધુમાડામાં અને કુ'ભારેો 
માટીનાં વાસણે। પકવે છે તે નીંભાડામાં કાર્ખન મોનોક્ષાઇડ નામને 
ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ત થાય છે. આ વાયુ કાખ્ન-ડાઈ-ઓક્ષાઇડથી વધુ 
ઝેરી છે, રખ્બરનાં કારખાનાંમાંથી કાર્ખન-ડાઈ-એક્ષાઇડ નીકળે જે. 


વ્લ્ત દિતચચયા 


ભેર દોડતા સૂર્યતે અતે તેના “નૂરપૂર 'તે નિહાળવામાં અહોહો ! 
રો આન'દ આવે છે! 


અને અવારનવાર રાતની “વોક ' પણુ રખે ચૂડતા. શરદ 
ત્રકતુતી ચ'દ્રિકામાંથી ઝરતું અમૃત ઝીલવું હોય તો અવારનવાર 
રાત્રે પણુ ફેરવા નીકળી નેને. ભાગ્યશાળી હો ને તમારા નિવાસ 
સ્થાન પાસે નદી કે તળાવ હોય તો નૌકાવિહાર પણુ કરન્ને. 


“ નવલરસ ધવલ તવ નેત્ર સામે પિતા, 
સૃષ્ટિ સારી સસુલ્લાસ ધરતી. 


જડ 


એ સ્વ. કાન્તતી સતોહર પ'ક્તિઓ ત્યારે સાર્થક લાગે છે. ભલે 
એ ચ'દ્રિકામાંથી ઝરતું અમૃત અ'જલીમાં ન ઝિલાય, શરીર તો 
તે ઝીલે છે જ. 

સવાર, સાંજ, રાત્રે--જ્યારે યોગ્ય લાગે ત્યારે, જરૂર બહાર 
દૂર્વા નાઓ. આ જમાનામાં દરૈક બાલક, યુવાન, યુવતી અતે 
વૃદ્ધોએ કફૂરવા જવું જ નનેઈ એ. કારણુ કે આખા દિવસ આપણે 
ધરમાં, દુકાનોમાં, કારખાનાંમાં, નાટકોમાં, સિતેમામાં--ઉચચ્છુસિત 
થયેલી ઝેરી હવા--કાર્બૌનિક ગૅસ--શ્વાસમાં લીધા કરીએ છીએ. 
પ્રાણીઓના શ્વાસોચ્છ્ીસથી હવા ખગડે છે, ત્વચા વાટે નીકળતા 
અશુદ્ધ પદાર્થોમાં પણુ વરાળ, ક્ષાર, સ્નિગ્ધ પદાર્થ અતે પ્રાણિજ 
દ્રવ્ય હેય છે, તેમાં મેટા ભાગ વરાળનોા હોય છે, એક આદમીના 
શરીરમાંથી ચોવીસ કલાકમાં આસરે પચીસથી ચાલીસ ઓંસ 
વજનની વરાળ ત્વચા અતે ફ્રેફસાં વાટે બહાર પડે છે. એક 
કલાકમાં એક આદમીના શ્વાસમાંથી ૧૬૦ ગ્રેન (૧ ગ્રેન-ના 
રતી ) કાર્બન નીકળે છે, * અથવા ચોવીસ કલાકમાં સુમારે 
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* ફેફ્સાંમાંતું લોહી વાયુમાંથી ઓકસીજનને સહણ કરી કાખષન 
ડાઇ ઔક્ષાઈડને બહાર કાઢે છે. જે વાયુ આપણે શ્વાસમાં લઈએ 


ફેરવા જડું ૨૦૧ 
ગાઝોન 


વાયુમાં આડસીજનનું એક વિશેષ રૃપાન્તર પણુ નેવામાં 
આવે છે જેને “ આઝોન ' કહેવામાં આવે છે. આડસીજનત અને 
ઓઝોનમાં ભેદ એટલે છે કે ઓડસીજનના એક અણુમાં ખે 
પરમાણુ હોય છે જેથી તેતો સંકેત અગ્રેજમાં 0, સનાય છે, 
જ્યારે આઝોતના એક અણુમાં ૩ પરમાણુ હોય છે એથી તેતે! 
( ઓઝોનના ) સંકેત ”ડ છે. આથી જ ઔડસીજનનાં ૩ અણુઓથી 
ઓઝેોનનાં ર પરમાણુ મની શક્ટે છે ( “૦૭૩-૨૦૬ ). શહેરે પાસે 
આ વિશુદ્ધ પ્રાણુવાયુ (આઝેોન ) બહુ એછે હેય છે. વાયુમ'ડલમાં 
વિજળી દ્રારા આ વાયુ ઉત્પન થાય છે. આટલા જ કારણથી 
જ્યારે વીજળીઓ પુષ્કળ થતી હેય અને વરસાદ પડી ગયે! હોય 
એ પછી બહાર ફરવા જવાતી લહેર આવે છે. વિદ્ુતના ઝબફારા 
દ્દારા ઉત્પ્ત થએલ ઓઆઝોતતે શ્વાસમાં ભરવા જવા સાટે એ 
વખત સુંદર હોય છે. વરસાદ પડી ગયે! હોય, સર્વત્ર શાંતિ હોય, 
પાણીનાં ટીપાં ઝાડપાન ઉપરથી ટપટપ શા કરી રલાં હોય-- 
ત્યારે વાતાવરણુમાં જે તાઝમી જણાય છે ન ખીજે વખતે કદી 
નથી જણાતી. આનું કારણુ ' આઝોન ' 


ઝે 


જ્યારે જલનું બાષ્પીભવન થાય છે ત્યારે પણુ આ વિશુદ્ધ 
પ્રાણુવાયુ (ઓઝોન ) ઉત્પન્ન થાય છે. આ જ કારણુથી સમુદ્ર 
પાસેના વાયુમડલસાં આઝોનની અધિક માત્રા ઉત્પન્ન થાય છે 
સમુદ્રફિનારાની હંઢા આથી જ વધુ ગ્રાણુદાયી--સ્વાસ્થ્યટૃદ્ધિકર્‌ 
મનાય છે. વળી સમુદ્રકિતારે ધૂળનાં રજકણો! પણુ જૂજ-નજ હેય 
છે એટ્લે શ્વાસમાં એ રજકણ! પણુ ઓછાં જ્ય છે. આથી જ 
સમુદ્રકિનારે હવા ખાવા જવાતું પસંદ કરવામાં આવ્યું છે 

રુટ્લાક માતે છે કે ચીડનાં જગલે માં પણુ આ વાયુ વિશેષ 
રોય છે. સંભવ છે કરે આ જ કારણથી રાન્યદ્દમાં રોગીઓને 


૨૦૦ દિનચર્યા 


બચવા માટે આપણે જેમ બને તેમ ગામ બહાર સ્વચ્છ ઢવામાં 
ટૂરવા જવું જઈ એ. જેટલું વધારે ખહાર રહેવાય તેટલું આરોગ્ય 
અને આયુષ્ય બન્ને માટે સારુ છે. 


ફરવા જએ ત્યારે કશાતેો વિચાર ન કરે. ટટ્ટાર, છાતી 
આગળ કાઢી, દીર્ધ શ્વાસ લેતા ચાલ્યા જએ. “ હું પ્રાણુપીયૂષ 
પી રહ્યો છું. આ પ્રાણુ મારા પ્રાણુતે પોષે।.' એવી ભાવના શાખો. 
ખીજ કશાને। વિચાર કર્યા વિતા, પ્રકૃતિની લીલા નિહાળતા ચાલ્યા 
જાએ. દરેક પગલે તમને સ્કૂંતિ લાગે તો ચાલ્યા જ કરે ! ઓછામાં 
ઓછું દોઢ-ખે માઈલે તો જરૂર ચાલે. પછી સુરમ્ય જગોમાં 
મેસી અન'ત આકાશને નિહાળી મન મૂછીને મલકાતા, અણુ- 
ખોાટચા અનિલને ફ્રેફસાંમાં ભરીને, પ્રકૃતિમાતાતે વદન કરી 
ધર સિધાવન્ને. 


આ જમાના માટે ક્રવું નિતાન્ત આવશ્યક છે. જે નહિ 
ફરશે તે જલદીથી ફૂારૈગ થશે. ફરવાના ફાયદા અતેક છે. ફરવાથી 
આયુષ્ય વધે છે, બલ વધે છે, મેધા ખીલે છે અતે પ્રાણુવાયુના 
ર્સથોગથી જઠેરાસિ પ્રદીપ્ત હોય છે તો કળજિયાત વગેરે નથી હોતાં. 


જુવાનો સ્વચ્છ હવામાં સર્દાનગીભરી રમતો રમે, બાળક 
હશ્યાળાં મેદાતોમાં રમેકૂદે અતે બહેને! ધરતે। ખૂણો ત્ય મલકતી 
ચાલે બહાર ફેરવા જય--એ ઈચ્છવાયોગ્ય છે. સરણોન્સુખ 
હિંદીએએ આજના જત્રનવિગ્રહમાં ટકવું હોય તો ફરવા તરક્‌ 
દુલ'દ્ય કરવા જેવું નથી. 


ઘણાં ગામડાંમાં કુશારની ભટ્ટીએ ગામ વચ્ચોવચ્ચ જ હેય છે, 
પરિણામે આજીખાજીના લેોકેના શ્વાસમાં ઝેરી હવ! ન્નય છે. ત્રામ- 
પ'ચાયતેના સભાસદોએ આ વાત સમજને યોગ્ય પગલાં લેવાની 
જરૂર છે. 


# 
કન 


પ્રકરણુ સોળસું 


પગર'ખાં પહેરવાં જેઈએ 


ગ્ક્ષુષ્મે સ્પરરનણિર્લ પાટ્યોઃ બ્યતનાપટમ । 
વન્ય પરત્રામલુસ ષ્ય પાર્ત્રધારળય્‌ ॥ 


જર. લૂ. સ્થા. મ. ૬---૨૭ 


અથ: પગરખાં પહેરવાથી આંખોતે ફાયદો થાય છે 
(ચક્ષુષ્ષ એટલે ચક્ષુ માટે હિતકર. ), ચામડીને પણુ તેથી રક્ષણુ 
મળે છે, એથી પગને ફ'ઈ ઈશ્ન પહોંચતી નથી, બલપ્રદ છે, 
પરાક્રમને પોષેના૨ છે, ૬ષ્ય--૫0%16 છે. 


જ ન ૦. અ- હ 
સસ્કૃત “લોકમાં “પાદત્ર ' શખ્દ છે, એતો અર્થ પગવું રહ્ષણુ 
કરનાર એવે થાય છે. “ પગરખાં ગુજરાતી ભાષામાં પ્રચલિત 
શખ્દ છે અને તે બરાખર્‌ “વાહ્ત્ર 'તોજ સ્રચક છે. પગનું રહ્ષણુ 
કરે તે પગરખાં. 

હમેશાં પગરખાં પહેરવાં જોઇએ. આંખના ર્ક્ષણુ સાટે 


પગરખાં ખાસ પહેરવાં જેઈ એ. પગરખાં ન પહેરવાથી પગનાં 
તળિયાં તપે છે અને તેથી આંખતે ઈન્ન પહોંચે છે. 


૨૦૨ દિનચર્યા 


ચીડનાં જ'ગલોમાં રહેવાથી લાભ થાય છે, અન્ય સ્થાતેો ડરતાં 
પવ'તો ઉપર પણુ આ ગેસ ( ઓઝેોન)તી માત્રા અધિક હોય છે. 


ઓઝોનના પ્રભાવથી સકલ દુજ્ઠ પદાર્થો અને તેમાંથી નીકળતી 
દુ્ગેધી જલદી નજ થાય છે, કારણુ કે એનાં અણુઓમાંથી આકસી- 
જનતું ત્રીજું પરમાણુ અત્યત વિચ્ઠિન્ન થઈ પદાર્થ ઉપર 
આમ્મમણુ ડરે છે. સડતા પદાર્થોમાંથી નીકળતી દુર્ગધી આનાથી 
નજ થાય છે. આઝેોનમાં એક જતની વિશિષ્ઠ ગ'ધ પણુ હોય છે. 
આ વિશુદ્ધ વાયુમાં તાઝગી ભરલી છે. 


પ્રકરણુ સોળસું 


પગર'ખાં પહેરવાં જેઈએ 


ગ્વક્ષુષ્યે સ્પરરીત રિલ પાયો: વ્યતનાપટયૂ । 
વન્ય પસત્રમલુસ ર"્યં પાવત્રધારળમ્‌ ॥ 
વર. તૂ. સ્થા. એ. ૬---૨૭ 
અથ*: પગરખાં પહેરવાથી આંખોને ફૂાયદ્દો થાય છે 
(ચક્ષુષ્ય એટલે ચક્ષુ માટે હિતકર. ), ચામડીને પણુ તેથી રક્ષણુ 


મળે છે, એથી પગતે ફ'ઈ ઈન્ન પહોંચતી નથી, બલપ્રદ છે 
પરાક્રમને પોષનાર છે, *૬ૃષ્ય--10%॥દ છે. 
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જુ ન જિ ૧-૫ ૯ 
સસ્કૃત શ્લોકમાં “પાદત્ર' શખ્દ છે, એતો અર્થ પગતું રહ્ષણુ 
કરનાર એવો થાય છે. “ પગરખાં? ગુજરાતી ભાષામાં પ્રચલિત 
શખ્દ છે અતે તે બરાખર “પાત્ર 'નોજ સૂચક છે. પગતું રક્ષણુ 
કરે તે પગરખાં. 

હમેશાં પગરખાં પહેરવાં નનેઇએ. આંખના રક્ષણુ માટે 


પગરખાં ખાસ પહેરવાં નનેઈ એ. પગરખાં ન પહેરવાથી પગનાં 
તળિયાં તપે છે અને તેથી આંખને ઈન્ન પહોંચે છે. 


૨૦૪ દિતચચ 


કેવળ ચક્ષુરક્ષા માટે જ નહિ, પગતાં તળિયાંતી સકલ્ષામતી 
સાટે પણુ પગરખાં આવશ્યક છે. કાંટો, કાંકરો, ગમે તે વાગે, ઠેસ 
વાગે અને તેથી ઈશ્ન થાય--અ'દર ધૂળ પ્રવેશ કરે વખતે ધતુર્વા 
ધાય--આ બધી ધાસ્તીમાંથી બચવા માટે પગરખાં ખાસ આવશ્યક છે. 


કવિઓએ ' પાદામ્ણુજ,' “ ચરણુકમલ? અને “ પાદારવિંદ * 
શખ્દપ્રયોગોથી પગતું માહાત્મ્ય બરાબર પિછાન્યું છે. કમળ જેવા 
પગ અર્થાત્‌ ગુલાખી તળિયાંવાળા પગ હોવા ન્નેઇઃએ. અત્યારે 
આવા સુંદર પગનાં દર્શન દોહાલાં થઈ પડયાં છે. કવિસપ્રાટ 
રવીન્દ્રનાથ ટાગોરના પગ ખરેખર “ ચરણારવિંદ ' છે. બાકી, મોટે 
ભાગે તો પગનાં તળિયાંમાં ચીરા, ફાટા પડેલી જ ન્નેવામાં આવે 
છે. બચપણુથી પગતી જે ખરાબર્‌ સંભાળ લેવામાં આવે તો પગ 
સુંદર્‌ રાખી શકાય. પગનાં તળિયાં બરાખર ધોઈ તે સાફ્‌ રાખવાનું 
આપણામાંના ધણાખરા સમજતા નથી. પગતે તળિયે તેલનું 
માલીસ કરવાનું આપણુને ભાન જ નથી. બહાર જઈ આવ્યા બાદ 
પગને સારી રીતે ધોઈ કાઢવા ન્નેઈ એ એ આપણામાંના ધણા 
એખા ન્નણે છે. પગતે તળિયે તેલનું માલીસ કરવાથી આંખાતું 
તેજ વધે છે અતે પગનાં તળિયાં સરસ ઠીકરા વડે ( પાટણમાં 
પગનાં તળિયાં ધઘસીતે ધોવા માટે એક ન્નતનું માટીનું ચકતું વેચાય 
છે તે સરસ છે. ) ધસીતે ધોઇ કાઢતાં આપણે શીખ્યા જ નથી. 
પરિણામે, આપણા પમ સુંદર નથી એટલું જ નહિ' પરતુ કદરૂપા 
અને રોગગ્રસ્ત છે. 


પગમાં ચીરા પડચા હોય અતે અ'દર ધૂળ ભરાય એટલે 
ચીરાએ। મોટા થાય છે અતે અદર પાક થાય છે. કેટલાકને તો 
અ'દરથી લોહી પષુ વહે છે. કેઇતે કાંટા વાગવાથી દારૂણુ પીડા 
ભોગવવી પડે છે. આ ઉપરાંત આજના જમાનામાં ન્યાં ગમે ત્યાં 


પ. - તે 


'થૂકવાની સર્વને છૂટ છે એ સમાજમાં ઉધાડા પગે ચાલવું એ 


"પગરખાં પહેરવાં જોઈએ ૨૦૫ 


કોઈ પણુ રીતે હિતકર નથી. પતનેો રોગ ઉઘાડા પગે ફ્રનારતે 
વિશેષ લાગુ પડે છે. * 


પણુ પગરખાં કેવાં પહેરવાં એ પ્રશ્ન અતિ અગત્યનો છે. 
આપણા દેશમાં ભિન્ન ભિન્ન પ્રકારનાં પગરખાં પહેરવામાં આવે 
છે. દક્ષિણી લેક્ાની ચાંચવાળી સપાટ, પ'જાબીએ।તા હલકા ન્તેડા, 
ચ'પલો, ખૂટ. હોલખૂટ, ગામડી ન્નેડા, ગામઠી ખૂટ, લાકડાની 
પાવડીએ--આમ [ભિન્ન ભિન્ન પગરખાંતે! વપરાશ જણાય છે. 
આજ્કાલ ચ'પલે ઠીકઠીક પ્રચલિત થયાં છે એટલે પ્રથમ આપણે 
એને લઇશું. ચ'પબલેથી પગ આખો ખુલ્લે! રહે છે ( છુટતી માફક 
પગ જકડામેલે। રહેતો નથી ) એટલે એ દષ્ટિએ ચ'પલે। દીક છે 
પર'તુ ચ'પલેના વપરાશથી ચાલ બગડે છે એવો મારો તેમ જ 
ખીશ્ન મિત્રોતો અતુભવ છે. ચપલ સાથે ચાલવાથી અ'ગૂઠા ઉપર 
ઠીકડીક જેર આવે છે એટલે અગૂડા આગળ નર રાખવું પડે 
છે એથી ચાલવાની ઢભમાં કકે ફ્રેર પડી જય છે. વળી પાછલા 


“ આદ્ડિકામાં તહીતી નામતા ગામમાં ઝૈંચ સરકારતું “ રગત- 
પીતિયા સ'સ્થાન? (1.0001* ૦૮01017 ) છે. 'ેચ સરકારે, એક 
નાકના રેગોાના નિષ્ણાતને લેપ્રસીનાં જ તુની શોધ કરવા માટે ત્યાં 
સોાકલી આપ્યો હતે. તે વિદ્દાન ડૉકેટર કહે છે કે “રગતપીત નાં 
જતુ નાકમાં છે. આ રોગ ક્ષયને બરાબર મળતે! જ છે. વધુસાં એ 
વિદ્દાન (121. []. 4. 1.2 1100 ) કહે છે કે “100105 15 
01000197 ૬૦૧ાપ1॥ંત્ાલ્ત 10 11011૮05 1110108 પટ 
1€01. 20120 ૫/10 410૮05 ૪૦ 1 51005 1દ્વ'ર17 14 ૦૪૦1 
તહ્રાંલા 11.'' રગતપિત અથવા કોઢને ચૅપ હમેશાં પગથી લાગે છે. 
જે મતુષ્યો હમેશાં જેડા પહેરી ફરે છે તેમને જવલ્લે જ આ દારૂણુ- 
રગ થાય છે. 

હિંટમાં પ્રતિવર્ષ પતિયાની સખ્યા વધતી ન્નય છે. આવા વૃખતે 
જોડા પહેરવા કેટલા લાભદાયી છે એ સોને સમન્નશે. 


૨૬૬ દિનચર્યા 


ભાગ ઉછળી ઉછળીને પગ સાથે ટપટપ થાય છે. વળી ચ'પલથી 
મૂળનું રક્ષણુ થતું નથી. શહેરે।માં જ્યાં ડામરતી સડકો હોય ત્યાં 
આગળ ચ'પલ પહેરવાં ઠીક પડે છે. જ્યાં ધળ ખૂબ હેય છે ત્યાં 
ચપલ પહેરવાથી ફ્રાવતું પણુ નથી અતે હિતકર પણુ નથી. 


દક્ષિણી સપાટોથી પણુ ચાલ બગડે છે અતે આરેગ્યની 
દૃષ્ટિએ તે ' પાદત્ર ' પણુ નથી નિવડતી. 


ખૂ પગ સાથે ચસોથસ ખેસીને રહે છે એટલે આંગળાં 
જકડાય છે, ને કે ખૂટથી ચાલવાનું ઠીક સુમમ થઇ પડે છે. 
ખરોડ ટેો--બુટતો આગલે ભાગ પમના પજ જેવડો પહેળેા 
રખાવવાથી આ મુશ્કેલી દૂર થઈ શકે. ખુટતું ચામડું એકદમ 
સુલાયમ હોવું ન્નેઇએ, ક તો યુટથી ફ્રોલ્લા પડી આવે છે. ખૂટ 
જરા ખુલતા રખાયા હોય અને પ પહેળેા હોય તો 
આરોગ્યની તેમ જ સૌંદર્યની દણિએ ક છે. 


હોલખૂટનતી કા દેશ માટે જર્‌૨ જ નથી. હા, જ'ગલની 
સુસાદ્રીમાં જવું હોય અથવા ન્યાં સાપ ઈત્યાદિ નો ડ૨ હેય ત્યાં 
આવા ખૂટ પગતું રક્ષણુ કરે છે. પરતુ આખા દ્વિસ હોલખૂ2ટ 
પહેરી રાખવામાં આરોગ્યને હાનિ છે. રધિરાભિસરણુને અટકાવે 
છે, પરસેવો અ'દ૨ ને અ'દ૨ શોષાય છે એટલે પગની ચામડી 
ખગડે છે 


પ'ન્”ખી ન્નેડા, ટેતીસ શુઝ--બન્ને સારા છે એમ મતે 
લાગે છે. અત્યારે જાપાની સ્રેદ કેનવાસના, ૨ખબરનાં તળિયાંવાળા 
ખૂટ આવે છે તે તેમ જ સ્વદેશી બનાવટના ર્‌ખ્બરના તળિયાવાળા 
ખૂટ આવે છે તે ઠીક નથી. ૨ખબર તાપમાં તુરત જ ગરમ થઈ 
“તય છે અને તેથી આંખને તુકસાન ચાય છે, માટે ર્બ્બર્ના 
તળિયાવાળા ખૂટ કે ચપલ આરેગ્યતી દૃષ્ટિએ ત્યાજ્ય છે 


પગરખા પહેરવાં જેઈએ 2૦૭ 


ગામડાના લેકર ત્રણુત્રણુ શેરના ભારે જેડ. પહેરે છે. આવા 
ભારે નનેડા પહેરવાથી કેઈ પણુ જાતને! લાભ નથી. ગામડાના 
લેક્દા ભારે નનેડાતે બહુ ટકાઉ ગણે છે. પરતુ ટકાવનતી દણિએ 
પણુ તે ઠીક નથી. કારણુ કે મોચી ચામડાંના કટકા નાખીનાખીને 
તળિયાં જાડાં બનાવે છે અતે તેતે લીધે જ ભાર વધે છે અતે 
ચાલતાં “ ચમચમ * ખોલે છે. વરણાગિયો ગામડીએ એવા ન્નેડા 
વખાણે છે. આવા ભારે નનેડાથી ગામડાના લેકોતી ચાલ ખૂબ જ 
બગડી ગર્પ્ છે. જેડા મજખૂત અને ટકાઉ ભલે કરાવવામાં આવે, 
પણુ તે હલકા જ હોવા ન્નેઇએ. ત્રણુત્રણુ શેરના જેડા પહેરીને, 
તે બોન્ને ઊંચકવાથી આવતી કૃત્રિમતાથી ચાલ કઢ'ગી-ખેડેળ- 
બતી જય છે. ગામડાના લેક્દો આવા જ કારણુથી ઝડપથી ચાલી 
પણુ શકતા નથી. તેમના પગ પણુ શંટા થઈ ગએલા જણાય છે. 

પગરખાં હલકાં હોવાં ન્નેઈએ, ચાલતી વખતે તેથી કાઈ 
પણુ જાતની ઇન્ન ન પહોાંચવી ન્નેઈ એ. અવારનવાર ખૂટ કે 
ચ'પલતેો ઉપયોગ કરવા હિતાવહ છે. બહુ ચાલવું હોય ત્યારે ખૂટ 
અને સહેજ હરવા જવું હેય ત્યારે ચ'પલતેો વપરાશ સગવડ 
તેમ જ આરેગ્ય ૬ણિએ સારાં છે. 

ઊચી એડીવાળા ખૂટ જે યુરોપિયન મડમો અતે વાનર- 
અનુકરણુમાં જે અભિમાન લે છે એવી પારસી સ્ત્રીએ વાપરે છે 
આરેોગ્યતી દષ્રિએ આ ખૂટ ખરાબમાં ખરાબ છે. એના અતિ 
વપરાશથી પગના હાડકાંને ઇશ્ન પહોંચ્યાના દાખલા તખીબી 
દફતરે।માં નોંધાયેલા છે. એડીવાળા ખૂરા પહેરી પોતાને જે સુંદર 
માનતી હેય એ સ્ત્રીઓને સૌંદર્યની દષ્ટિ જ નથી એમ કહેવું 
જઇએ. આવા દુષણ ખૂટતી બલા આપણી સુધરેલી બહેનોને 
ન વળગે તો સારુ. 

પાદુકા--લાક્ડાની પાવડીએ તો ઘરમાં જ પહેરાય છે. 
સ્નાન કર્યા ખાદ આવી પાદુકા પહેરીને રસોડામાં જવા માટે કે 


ઘરમાં લાદી કે પત્થ૧ેતી રારદીથી બચવા માટે આ પહેરાય છે 
આને! ઉપયેગ મર્યાદિત છે. 


એક એવો પણુ પક્ષ છે જે માને છે કે ખુલ્લે પગે ચાલવાથી 
આરેગ્યને તુકસાન થતું નથી. સવારમાં ઝાકળ પડતું હોય અતે 
સુલાયમ ધૂળ 'ે રેતીવાળા રસ્તો હોય ત્યાં અધો-પોણો કલાક 
ખુલ્લે પગે ચાલવાથી ઠીક છે, પરતુ આખો દિવસ પગરખાં 
સિવાય ફરવું એ કોઈ પણુ રીતે ઠીક નથી. પગરખાં આરીગ્ય 


ષ્ટ 


સંરક્ષક છે. 


પ્રકરણુ સત્તરસું 
સધણપાને 


હુ દિનચર્યા 'ના પુસ્તકમાં મદ્રપાન વિષે ક'ઈ પણુ લખવાતે 


ન મી પણુ એક નૌજવાન, સંસ્કારસંપન્ન, રાજપૂતભાઈ મને એક 
દ્વિસ મળ્યા ત્યારે કહેવા લાગ્યાઃ “તમ!રી “પ્રસ્થાન'માં આવતી 
લેખમાળા હું ધ્યાનપૂર્વક વાંચુ' છું. તમો દારૂ વિષે લખવાના છે 
કે નહિ?” મે' કહ્યું: “ દિનચર્યામાં દારૂતા સમાવેશ શી રીતે થઈ 
શકે? હમેશ કરવાનાં કાર્યો “દ્િનિચર્યા 'માં આવે. દારૂ વિષે હું 
લખવાનો નથી.” “તમે ભૂલ કરે છે. રાજપૂતો, ગરાસિયાએઓ, 
પારસીઓ, યુરેપિયનો, ખિસ્તીએ માટે દારૃ એ હમેશની પેય 
વસ્તુ છે એટલે જે તમો તે વિષે ન લખે તો ઠીક નહિ. ધણા ય 
એમ માની ખેઠા છે કે દારૂ ખોરાક જેટલી જ અગત્યતી વસ્તુ 
છે.” આ ભાઈની વાત મારે ગળે ઊતરી અતે એટલે જ 
' મઘપાન નું પ્રકરણુ લખવા હં પ્રશૃત્ત થયે! છું. ' 


વિચક્ષણુ મતુષ્યજ્ાતિએ ભાંગ શોધી, ગાંજો શોધ્યો, ચરસ 
શોધી, કેકેન શોધી, ત'બકુ શોધી, ચા અતે કોપી શોધ્યાં, અતે 
આ બધી થેોધેો નમણે અધૂરી કેમ ન હોય એટલે દારૂતાડી પણુ 
શોધ્યા. આ બધી શેોધેથી મતુષ્યોના દિલિતે! શેતાને પણુ ઠીક 
કખને લીધો છે. “ મન્મથને જ મહાપ્રજ્ીુ' માનનારા આજના 
જમાનામાં આ બધાંતું સમર્થન પણુ ઠીકઠીક થઈ રહું છે. 
વ 


૨૧૦ દિનચર્યા 


ખુહ્ધિવાદના જમાનામાં શેતાનની પૂત્નમાં જ સભ્યતા અતે સંસ્કાર 
સનાય છે. સભ્ય કહેવાતા કે મનાતા સમાજમાં છચેોક દારૃ 
પિર્સાય છે અતે જે આચરણુ “ શ્રછો' કરે તેનું અન્ય જને પણુ 
અતુકરણુ કરે ગએમાં નવાઈ પણુ શી? 


ભયકર અતે ખૂનખાર લડાઈમાં મનુષ્યનું જેટલું અનિણ 
નથી થતું તેથી હન્નરગણું અનિણ આ દારૂના વ્યસનથી થઈ 
2હઊ્યું છે--થયું છે. પરતુ મે!હમદ્રિથી ઉન્મત્ત થયેલ જગત હુવે 
કોઈનું સાંભળવા માગતું નથી, નડિ તે આટઆટલાં મઘનિષેધ 
ઉપર ચોપડાં છપાઈ ને બહાર પડે, આ દારણુ બદીના નાથ માટે 
મહાત્માઓ પ્રતિજ્ઞા લઈ પ્રચાર માટે રાર્તાદેન ઘૂમી રહે, »તાં 
બદી ધટવાતે બદલે વધતી જ જય છે. હૈ ધાર્‌ છું જગત મધ- 
વિહેણું ક્યારેય ન હતું અને કદીચે નહિ રહે. ત્રયૃત્તિરિવા મૂતાનાસ- 
ભૂતમાત્રની એ પ્રશૃત્તિ છે. નિવૃત્તિ એ “સહાફલા' છે એમ 
જણુવા છતાં શેતાનને સાથ મુકાતો નથી અતે શેતાનનાં 
ગલગલિયાં સૌતે વહાલાં લાગે છે. 


દેવો સુરા પીતા, ખાહ્મશો સોમરસ પીતા, અત્યારે દાર્‌ 
[પિવાય છે. મતુષ્યસ્વભાવ ત્રણેય કાલમાં એકસરખે। છે તેતું આ 
સગ્સ ઉદાહરણુ છે. પ્રાચીન કામાં મદ્યપાન ખૂખ જ પ્રચલિત 
હતું અને એથી જ જતકમાલામાં તેના ઉલ્લેખો! મળે છે. ચરક, 
સુશ્રુત અને વાગ્ભટમાં મદાત્યય ( 41૦01001131 ) ઉપર મોટા 
અધ્યાયો લખાયેલા છે. અતિ મદ્ય પીવાથી જે રગ થાય તેવું 
નામ મદાત્યય. ચરકસંહિતા( ઈ. સ. પૂ. ૩૦૦ )માં મધની સ્તુતિ 
અતે નિંદા બન્તેતો સરસ ચિતાર છે. 


વિધિના માત્રયા જાજે દિલેરસે: ચથાવણમ્‌ | 
ધ્રહછો ચં પિવેન્મયં તસ્ય સ્થાત્‌ અલ થથા ॥ 
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વિધિસર, યોગ્ય માત્રાથી--યેગ્ય પ્રમાણમાં, યોગ્ય કાલ ન્નેઈ, 
હિત અન્નપાન સાથે, યથાશક્તિ જે ઉત્સાહી મતુષ્ય મદ્યપાન કરે છે 
તેતે માટે તો મઘ્ય અમૃત જેવું કાર્ય, કરે છે. 


સુધરેલા સમાજને આ ચિત્ર લાગુ પડે છે. 


ચથોવેર્ત ખુનમયં કસંળયેત પીયતે | 
સ્હબ્યાયામસિત્યેન વિષવત્‌ યાતિ તસ્ય તત્‌ | 


પરતુ જ્યારે મળે ત્યારે અતે જેવો! મળી આવે તેવે! દાર્‌ જે 
મતુષ્યે પીએ છે અતે જે હમેશાં તદ્‌ત લખો ખોરાક ખાય છે 
અને ખેહદ મજૂરી કરે છે તેતે માટે તો દારૂ ખરેખર વિષ 
જેવું કાસ કરે છે. 


ગરીબ અતે અત્તાત લે।કો મારે આ ચિત્ર છે. 


આપણે દેશ ગરીબ છે. પેટ ભરીતે ખાવાતું શું તે ઘણા 
સપજતા નથી અતે રાતદિન મજૂરી કરીતે જે થોડાઘણા પૈસા 
ન્ળવે છે તે પાનભૂમિ ( પીડા )માં જઈ ખર્ચો આવે છે. પરિણામે આ 
દુષ્ટ મઘપાન ગરીખોતું લોહી ચૂસી રહ્યું છે. ગરીબો માટે દારૂનું 
વ્યસન એ અનિજ આક્ત છે. 


ચરક કહે છે કે મધ દશ ગુણુયુક્ત છે ( લઘ્યુ, ઉષ્ણુ, તીદ્દણુ, 
સૂટ્ષમ, અમ્લ, વ્યવાચી, આશુકારી, સ્ક્ષ, વિકાશિ અતે વિશ4 ) 
અતે એજ પણુ ૬શ ગુણુયુક્ત છે (ગુરુ શીત, મૃદુ, “*કદ્દણુ, 
બહુલ, મધુર, સ્થિર, પ્રસન્ન, પિચ્ઠિલ અતે સ્નિગ્ધ ). અર્થાત્‌ 
એજના ગુણથી મઘના ગુણો તદન વિષરીત છે. આથી જ મદ 
સ્વગુણાથી એજના ગુણોનો નારા કરી એઓજનતે હણે છે. એજ 
હણુાતાં તેના આશ્રયે રહેલું સત્વ ( અંતઃકરણુ) પણુ હણાય છે. 


૧ 


એજનું સ્થાન હદય છે. એજ હણાતાં હદય વિકૃતિને . પામે છે 


૨૧૨ દિનગચય 


અતે હદયસ્થ ધાતુશોા પણુ વિકાર પામે છે. અર્થાત્‌ મધ એજને 
નાશ કરનાર, હદયને ખગાડનાર અને અન્ય ધાતુઓતેો નાશ 
કરનાર છે. 


ચરકે સદની ત્રણ ભૂમિકાઓ! વિશદ રીતે વણવી છે. જેમાં 
દારૃડિયો તદન ભાન ભૂલી “નય છે તે ભૂમિકાતે છેલ્લી ભૂમિકા 
હૈવાય છે. આ ત્રણુ ભૂમિકાના વણુ્‌'નને અંતે મઘ જે ખર્‌ાખી 
ર્‌ છે તૈતું સરસ ચિત્ર ચરકે દોર્યું છે. 


કૅ 
ક 


“ગઆ ભવ અતે પરભવમાં જે શ્રેય અતે મેોક્ષપ્રદ ગણાય 
છે તે બધાંતો આધાર મનની સમાધિ ( મનઃ માધો ) ઉપર છે. 
અર્થાત્‌ મનની શાંતિમાં જ આ ભવનું સુખ અને પરભલવને મોક્ષ 
ગમંભવિત છે. મઘ્ય મનમાં મહાન સંક્ષાોભ ઉત્પન્ન કરે છે. નદીના 
કિનારા પર આવેલા એકાદ ઝાડની વ'ટોળિયા વખતે જેવી સ્થિતિ 
થાય છે તેવી જ સ્થિતિ મધ પીતાં વે'ત મનની થાય છે. રન્નેગુણુ 
અતે મોહથી પરાજિત થયેલા પામર મનુષ્યો એ મહાદોષ અતે 
મહાદુઃખર્‌પ મઘપ્ર્મંગતી અવગણુના કરીને તેમાં જ સુખ્ખ રહેલું 
છે એમ સાતે છે. મધ્પાનથી તેમતી ખુદ્ધિ બહેર મારી નય છે 
તેમનું જ્ઞાન નણ થઈ જય છે, સાત્તિક ગુણે હણાઈ ન્નય છે એટલે 
પછી આ સદાંધો અતે મદલાલસુઓ સુખથી વર્શ્િત થઈ નય છે. 


મથે મોછે મય સોજ: ત્રસેધો ચૃત્યુશ્ર સંશ્રિતઃ | 
સોન્મારમવ્‌મૃ્છીયાઃ સાપસ્માસપતાનવજઃ | 
ચત્રેજ: સ્કુતિ વિષ: તત્રસવેસસાધુવત । 
ર્ત્યેવ મયહોષગ્ના મય મર્ટસ્સિ યત્નતઃ ।* 


મઘ સાથે જ મોહ, ભય, શેક, કોધ અતે મૃત્યુ આશ્રિત 
રહેલાં છે. ઉન્માંદ, ચદ, મૂર્છા, પ્રલાપ, અપસ્માર૨ ( ટાણલ૦][૩5૪ » 


અઘપાત ર૧૩ 


અતે અપતાનક (1195100 10081]01 ) જેવા દારણુ રોગે 
પણુ મધના જ દોસ્તો છે. સ્કૃતિભ્રશ અતે તેમાંથી સત્યાનાશ-- 
આ સઘતે। જ પરિપાક છે. આયી જ મધના દેોષેતે જાણનાર 
પડિતો, પ્રયત્નપૂર્વક મદ્યની નિંદા કરે છે. 


( ચરક. ચિ. સ્થા. અ. ૧૨, શલે. ૫૪-૫૫. ) 


“ અષ્રાંમ હદય ' નામના વાગ્સટના ગ્રંથમાં તો પીઠાનું-- 
પાનભૂમિનું --કાવ્યમય ભાષામાં વ'રુન કરવામાં આવ્યું છે, અતે 
તેમાં અતિ સુંદર, વિલાસથી શોભતી, !વલાસિતી સ્રોએના મૃદુ 
સ્પશ'થી મઘ્ય પીનાર વ્યક્તિતે મદવિછુલ અતે ઉન્મત્ત બનાવનાર 
માદક વાતાવરણુતેો ચિતાર આપવામાં આવ્યો છે. આ 
યુગની યુરોપિયન હોટેલેના વિલાસતે પણુ મહાત કરૈ એવું 
ઉદ્દીક આ પાનસ્થાન વાગ્ભટે ચિતર્યું છે. કાલ્ષિદાસના 
મેવદૂતમાં અક્કાતી યદ્ષસ્ત્રીએ। ઉન્માદક મધ પીતી વણુવવામાં 
આવી છે. શ્્યુવશમાં યવનસ્્રીએ સુગધી ઉગ્ર મધ પીતી 
વર્ણવવામાં આવી છે અતે જતકમાલાએ। માં મઘમાંસના અનેક 
પ્રસંગો ચિતરવામાં આવેલા છે. “ ખુદ્ધદાલીન સામાજિક જીવન 
(50વંદ્રાં [12 1 110 3િપતત॥1ડદંત 4૪૦ )] અતિ વિલાસી હતું 
(જુએ “મોડર્ન રિવ્યુ, સપ્ટેમ્બર, ૧૯૨૩ ). 


અને આવા વિલાસી કાલમાં જ પ્રશ્નનું અજબ અધઃપતન 
શરૃ થયું અતે પરિણામે આપણા દેશમાં પરદેશીએ પેઠા. મદ્યથી 
થયેલ સ્મૃતિભ્ર'શવશાત્‌ તેમતી સામે થવાની શક્તિ રહી ન હતી 
અને વિલાસલે।લુપ મનુષ્યોએ તેમના પતિત કાલ્ષમાં પણુ આ 
બધું ચાલુ જ રાખ્યું. પરિણામે, પ્રજા દિતપરદિન ચારિત્રહીન, 
નિસ્તેજ, નિર્માલ્ય થવા લાગી. અતેક માનસિક રૈગોતું મૂડી 
મઘપાનમાં છે તે હવે વિદ્દાતો કહેવા લાગ્યા છે અતે ઉન્માદ 


૨૧૪ દિનચર્યા 


(105) ) વગેરે દારગુ રોગીએનેો પૂવઝતિહાસ તપાસતાં 
તેમના પૂર્વાજેનું અતિ મદ્યપાન જ એ સ્થિતિ માટે જવાભદાર જણાય 
છે. ચાસ્ત્રિ, છુદ્ધદિ, બલ, એજ વગેરે ઉપર સઘયતી માડી અસર થાય 
છે અને થઈ છે, અને હજી પણુ નને આપણે નહિ ચેતીએ તો 
ભવિષ્યની પ્રન્ન આપણા ઉપર ફિટકાર વર્ષાવશે. 


મદ્યપાનની માઠી અસરે વિષે હમણાં એક સુંદર્‌ પુસ્તક 
“ 41/૮0/77 : 7/9 77/277/ડ 0/7 27667 9) 101. 114001 
81101591, .8., [પેણ 701૪ બહાર પડથું' છે. આ પુસ્તકને 


એક ફેકરે। ટાંક્વાથી દારૂતી અસરે કેટલી વ્યાપક અતે વિપુલ છે 
તે ઠીક સમજવામાં આવશે : 


“૦૦161 110 1070101 15 હ 14120110 (01101 
09 તં૨૪1%૦5ડા1જ પલ 1 ૮૦011505, 1૦1107૦5 
11011810015, 1101૯1 1૯5 ૦10 બં 115 છુ'૦ટ 
તંતા18€1"5: 1દ્વા 11 તં૦૦5 1011101"૦૮5૯€ હ1 ઉ 5૦110111105 
૮૦૦1૦૩5૦ 110 ૪0?'ડ 1૦5૩514100 10 11100101; દાં 
ઊડ 1ણા'ત(0રઇ1લર પઘડર્ણ111055 દ્રાર 7૪૧110 વઢ1€ ડૉ; 
11દા 1 1110&11*5 1૦8501, 11, ડર્1-૦૮૦111101, 
પતા, 013)5તદ્વાં ડદા1 દ્વાતં લાવા1”10€૦; તા 
11 15 1110100૮010 11૮1 11 પદ્વડ 1111૯, 11 1110 
101૪ #00, 110 વૃઇઢા11) ૦ ॥111&1 510૬, 11100૪ 
15 11તારાંઉપત્ાં ૦1 €તાડ દ1૦ 000 0લ૯૦૪દ્વડાઢ110૪૩; 
11દ્વાં 1 1'વ્વૃઇલ॥ા117 ત૦511:075 1001011 ૩5101119 . 
હ્વ॥ર્વ ૦૦101101197 10770155 1010111) દ્વાળવ 100€1'૦45૦૩ 
11011૮1110; ધૌદ્વાં 11 ૮015ા11ા€ડ તવા 1110011411 
€0101010111) 1લ્હ્ા|॥ ૪1:021૯॥1.”* 


* /70/770]: €/70/72£2, 11075૮, 1197 12, 1934. 


મઘષાત ૨૧૭ 


1૯હ્યાર1'5 €૦10૪૯, ૬૦1૫1081 17019015119, 31 ટતી1101, 
1928) તે! વિઠ્દાન અને રસિક લેખક નીચે પ્રમાણે લખે છેઃ 


પ ૪&1'લર1ટ્ા 10010151 1101€હડ૯ર્ત 11૯0 
€ાપદતા101 બં પર [૧ર 10110015 બં 110 
01080110, 108117 ૦1 11010 16011૪ 50૮૦1100064 00- 
101૯0 ઇલ1છ 9011. [ડ 1€2€015 150 51017 દલાલ 
15 હ €%૯€૯૩ડાં૪૦ ૨114111101 બં પલટ ૪૯૦1 11- 
તૉળંતંઇદ્રાડ 1101૪ 110 છા'તાતર11તાલતી 01 1૮010110 
હા11હ્ાંડ વતં 005111 ઇર? 91111. 10 1116 11116 
11 છુલાલ'ટા10ળા 4૫7) 100 110 હ1€01010 1₹૯દ1- 
ઊ્રણ11 ઇલ રકાલ્તલત છુલા લ્યીડ હાલ 5111 ઇટાળાઇજ 
લાંતાંપદ્રાલ્વ 9 ૯11 તંલ્વા1 ૦ 1ર લાઈં1૦0 દાતં 
011૪8 14તાપાંતપટાંડ 901 110 દળાંપટઢાડ 1તટા ડા/10૦ 
0170102૯ બ50%1૪ 1દ્વાં તતા લર દજુટ:9 ટાઇલ 
1 «011101 5૦૦૬.” (72. 211) 


આ અભિપ્રાયો એટલા નક્કર છે કે હવે કોઈને ખોલવા 
જેવું રહેતું જ નથી. દાર્‌ પીનાર દાર્‌ પીએ છે તે લતને લીધે, 
નહિ કે તે સ્વાસ્થ્ય માટે હિતકર છે તે માટે. દરૂ પીધાથી મેલે- 
ર્યા લાગુ નથી પડતો એ વાત ગલત છે. જે માણુસ દાર્‌ પીતે! 
હોય છે તે માણુસ માટે ન્યુમોનિયામાંથી બચવાની આશા ઓછી 
રખાય છે અને શસ્રક્રિયા વખતે દારૂ પીતાર ભયજનક છે અર્થાત્‌ 


શસ્રક્રિયા વખતે દાર્‌ પીનારા માટે ધાસ્તી રહે છે 


ધુ! માતે છે--ડોકટરો ખાસ કરીને-કે દારૂ ઉત્તેજક છે. 
વિલિયમ મેક ડાઉગલ ( 111દ્વણા પતાર»બાફટઢ&ા )કૃત :4/ 
04////02 07 400//7# /25777#9/057? નામના બોધક શમ્માં 
“ એ ચેપ્ટર ગ, ડગ્ઝ ન્ડ સ્લીપ ' એ નામના ી 
એ વિદ્દાન કહે પી કેજ નહિ. 


શજુ દિનચયર્દ 


1926.] એ ઉપર સનતીય પુસ્તક લખ્યું છે. પશુ ઉપરના 
અતેક અખતરાઓના અંતે એ વિઠ્દાન કહે છે 

“વત્ટ ઉપર--પ્રજ્ન ઉપર--સારી અસર કરનાર છે. દાર્‌ પીનારની 
ઓલાદમાં અયોગ્ય પ્રજન ઉત્પન થાય છે, તે જલદી જવનયુદ્ધમાં 
ખતમ થઈ નય છે, પરતુ કીજ પેઢીએ જે પ્રજ્ન એ સંહારમાંથી 
ખચે છે તે દારૂ ન પીનારની પ્રશ્ન કરતાં વધુ બલવાન, સાહસિક 
અતે દીર્ધાયુષી થાય છે. પર્લનેો અભિપ્રાય નીચે ટાંકવામાં 
આવ્યે! છેઃ 


કે દારૃ એક'દરે 


“ 2%૪001410ા11ડ 0 રહા10ઇડ 101£015 0૦1 
511 તૉ [1૦111 10115 ૦01 11૯ દહાડ છુ॥ા1૯& (૪0185, 
10015, 15, 110107૦, 700115, 1૦85 દ્વ1ર્વં 1152015 
&81*€૦ 11 51001૧૪ & ઇલમં1તંદ્વાં લીટલ ૦01 1૦૦10 
1001 110 100, 1115 90111 દ્વા ૦1૦૦ ૮000415 
10 0૯0 ૪104પતલતે €॥1€11 દ્રડ (૦5011 ૦0 110 1૦11 £- 
&017 311 ઢ॥તં ૪1*€૯લાંડટ 5૦1૦૮11%૯ દઢાતાાં0પ રબ 
1115 દ્વટુલાઇ (૪001 8૦0101 ૦૮0115 દ્વાત 0૪70100108 
૦100105, ક11તછુ ૦1 11€ ૪૦૯1૬ તાત તંર્ટા૦૮૬1૪૦ 
ટી1તં 1૦28૪11૪ 110 51101૪8 ટ્ાળવં 5011॥તં 10 5૫1110૯ 
ક્વ ૪૦1“0610ટ્વં€ 110 700 ” 


( 4/૮70777/ 7/77 770/%6017/7, 2. 227) 


સ્મકા્ડ નામના વિદ્દાને ( ]૦૫1૧&1 &પાલાવંતટ્વા વ્તી- 
તહા &ડ55૦૦ંટ્ા101, 147 3, 1924.) 'આલ્કાહેલ એન્ડ 
ધ જમપ્લાઝમ ' ઉપર મનનીય લેખ લખ્યો! છે. પર્લ અને 
સ્ટૉકાર્ડુ બન્નેના અખતરાઓ તો સંદર્ભ ખે'ચતાં “ પર્સનલ હાઈજીન 
એપ્લાઈડે ' ( 2૮/50/77 777127૮77૮ ૮0/7/7727, 97 ૦559 17- 
11છુ 9/11દાળડ, &. 8., ક. 2., જિ, શ1)ડ5ાંત્કા ડિતિંપટ્દ્રા10ા, 


સધષપષાત 2૧૭ 


1૯€&02101*5' €૦1થ૯છુલ, €૦111101ત 119૯1511, ૩31 ટતા101, 
1928) તે। વિઠ્દાન અતે રસિક લેખક તીચે પ્રમાણે લખે છેઃ 


જ 041011 1201011511 1106*€દ્ાડલ્ત 110 
€111દ1107 બ (લ 1801 1101009015 બ 10 
010૪૯117, 1119 બ 11011 1દ્વપાળઈ 50૦૦૫11060 0€- 
101 901૪ 901. [1ડ ₹૦૦૦1તડ5 4150 51010 1101"૦ 
15 હ્રણ ૯%૦૦૭૩1૪૬૦ €1 11૮101 01 11૯ ૪૯૮૬૦1 11- 
વૉળાંતંપદ્વાંડ ૧010182 110 ૪૪ઢ॥તલા 11 ૦1 1૮01010 
ક1111615 દઉં 1005119 900101૯ 01111. 10 116 111 
ઊ1દ્ાં છુલા€તા101 ૮૫7૮) 10 110 હ10€01010 11૯દ1- 
ઊઘ11 116 દ્ર ૦૯ છલ" લ્લા15 4/૦ 5111 ઇલાળજ 
૨|41તદ્વાલ્ત 99 ૯ 119 તંલ્ટ્ા1 બ 110 €11001770 દળ 
૦14૪ 1॥વીંપ્તવાઇઢાંડ 911 110 તાળા દાંડ 111 ૭1૪11૯ 
01061૦૮0 ૦150111૪ 11દા દતરતા1ત11 હ૫૦૪છ૦9€11€: 
11૮1 €011101 ડા૦્ત૮.” (7. 211) 


આ અભિપ્રાયો એટલા નકર છે કે હવે કોઈને બે(લવા 
જેત્ું રહેવું જ નથી. દાર્‌ પીનાર દારૂ પીએ છે તે લતતે લીધે, 
નહિ કે તે સ્વાસ્થ્ય માટે હિતકર છે તે સાટે. દારૂ પીધાથી મેલે- 
શ્રિયા લાયુ નથી પડતો એ વાત ગલત છે. જે માણુસ દાર્‌ પીતો 
હોય છે તે માણુસ માટે ન્યુમેનિયામાંથી બચવાની આશા એઇછી 
રખાય છે અને શસ્રકિયા વખતે દાર્‌ પીનાર ભયજનક છે અર્થાત્‌ 
શસ્ક્યા વખતે દાર્‌ પીનારા માટે ધાસ્તી રહે છે. 


ધ'યા। માતે છે--ડોકટરો ખાસ કરીને--૬ દારૂ ઉત્તેજક છે. 
વિલિયમ મૅક ડાઉગલ ( 111417 10000૪41 ])કૃત /[0 
04/77 7 47/20/77! /25):7/067 નામના બોધક પુસ્તકમાં 
“એ ચેપ્ટર ઓન ફટીગ, ડ્ગ્ઝ એન્ડ સ્લીપ ' એ નામના મ્રકેર્ણુમાં 
ગમે વિદ્દાન કહે છે કે દાર ઉતોજક છે જ નૃહિ. 


2૧૮ દિનચર્યા 


“11 ટ ૪ટણારલ ૪૮9 ઇબ દ્1ત0ાળં દ્રાણત 
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મણા ત 10110105, €5૪૯૦દત્વ19 11050 11 110 દળ. 
11 ૪૦&1૮૦॥5 01* 1૦010705 ૦111 101111 1111011019 
€011101 01 ૦101 1019701 1110011015. 11 15 ત €&5119 
્વડડા॥111દાલ્ત [૦૦૮, 110૫11 ૦0૦ 1 10 છુ*લ&1 ૪0૦.” 


( 2. 66-67) 


દાર્‌ પીનારા જો એમ માનતા હોય કે દાર ઉત્તેજક છે અતે 
ખાવાતું પચાવનાર છે તો તે ભૂલ કરે છે. દાર્‌ ચારિત્ર્યતે, સંયમને 
અને સ્વાસ્થ્યતે હાનિકર્તા છે માટે કોઈએ એ દુષ્ટ રાક્ષસ પાસે 
જવું નહિ. એક વખત ભૂલેચુક્ટે ગયે! કે તે મર્યો જ સમજવે. 


રાજમહારાજ અતે અઢળક ધનમાં આળોટતા શ્રીમ'તો નને 
વિધિસર, માત્રાસર, કાલખલ, વ્યાધિ અતે જત વગેરેનો વિચાર 
કરી પીતા હોય તો! તેમને માટે તે કદાચ તુકસાનકર્તા નહિ 
હોય, પરતુ ગરીખે! માટે દારૂ જેવી ખીજી ખરાબ લત એક્રે ય 
નથી. દાર્‌ સાથે વ્યાભિચારશૃત્તિ આવે છે. ભવિષ્યતી પ્રશ્ન ઉપર 
દારૂની સૂછ્ષ્મ અસર થાય છે. આ ગરીબ દેશ ખાતર, તમારા 
ભલા ખાતર, તમારાં બાલખચ્ચાંના ભલા ખાતર અતે તમારા 


ધર્મ ખાતર દાર્્‌તે! ત્યાગ કરે।, ત્યાગ ફરે।. 
તાડી 


ઘણા એમ માતે છે કે તાડી દાર્‌ કરતાં ઓછી તુંકસાનકર્તા 
છે. તાડી ઔષષ તરીકે સારી .ચીજ છે. પણુ તેમાં પણુ માદક 
ગુગગુ છે એટલે દરેક માદક દ્રવ્ય જેમ બુદ્ધિના લેપ ફરે છે તેમ 


મધષપાન ૨૧૯ 


તાડી પણુ મોટા પ્રમાણુમાં પીવામાં આવે છે તો ઠ્રુદ્ધિભ્રશ કરીને 
મનુષ્યતે બેભાન બનાવે છે. 


કેટલાક કહે છે કે તાડીમાં વિટામિન્સ છે એટલે તેતે તો 
ખોરાકની જેમ હમેશ ઉપયોગ કરવામાં આવે તો સારુ પરતુ 
તાડીમાં ભલે વિટામિન્સ હોય પણુ તેટલા કારણુથી તે પીવી 
જેઈએ એમ ઠૅરતું નથી. હિંદુસ્તાનના ખોરાકમાં જાણેઅનજણે 
પૂરતા પ્રમાણમાં વિટામિન્સ મળી જ રહે છે એમ તનનો! માતે છે. 


છેલ્લાં થોડાં વર્ષો પહેલાં આપણે જે મધનિષેધની ચળવળ 
ઉપાડી હતી તે વખતે ધણાં એ'ગ્લે ઇંડિયન છાપાંઓએ બૂમરાણુ 
મચાવ્યું હતું કે તાડીમાં વિટામિન્સ છે, તાડીમાં ખાઘતત્ત્વે છે; 
એટલે હિંદ જેવા ગરીબ દેશ માટે તાડી સારી ચીજ છે. આ 
ઉપરથી શ્રી. રાજગોપાલાચાર્યે લેફ્રે.-કનલ રોબર્ટ મેકકેશિસનને 
લખી પુષાવ્યું હતું કે શું તાડીથી હિદજનેને ફાયદો થાય એમ 
છે? પણુ તેએ તે વખતે વિલાયત ગયેલા હોવાથી તેમના પત્રનો 
જવાખ કલકત્તાથી સ્કૂલ ઓક્‌ ટ્રોપિકલ મેડિસિતના કર્નલ આર. 
એન. ચેપ્રાએ ( જે પોતાની અતેક જતતી શોધે! માટે વિખ્યાત 
છે) લખી જણાવ્યું: “ તાડીમાં જીવનપોષક તત્ત્તે--પ્રજ્વનક--હશે 
તેની ના નથી. તાડીમાં આજેાહોલ હેય છે તેથી પ્રજીવનક મરી 
જતાં નથી. પણુ તાડીમાં વિટામિન્સ છે તે કારણે તેની ભલામણુ 
થઈ શકે એમ પણુ નથી. કારણુ તાડીના અવગુણો એટલા બધા 
છે 'કે તેમાં રહેલાં પોષક તત્ત્વોને તે વટાવી દે છે. ધણી શાક- 
ભાજીઓ માં વિટામિન હોય છે પણુ તે બધી સ્વીકાર્ય નથી. 
મારે દશ વષનો અતુભવ કહે છે કે સામાન્ય હિદીને પોતાના 
સામાન્ય રોજિદ્દા ખોરાકમાંથી શરીરપૂરવું પ્રજવનક મળી રહે 
છે, અને ત'દુરસ્તી જળવાઈ રહેવા તેટલું પૂરતું છે. ખરુ કહું 


૨2૨૮૦ દિતચર્યા 


તો વિટામિન વિષે આજે એક વાયરો ચાલ્યો છે. વિટામિનની 
લાંબી લાંબી વાતો કરનારમાંના ધણા તો એ શી વસ્તુ છે તે જ 
જણુતા નથી.” 


આ પીઢ વિઠ્દાનનાં વચને સૌ યાદ ૨ાખી તાડીની બલાથી 


બચે એ જ પ્રાર્થના. 


% શ્રી ગુજરાત પ્રાંતિક સમિતિ તરફથી “સ્વદેશી અને ખહિષ્કારઃ 
નાસનું એક સાસ્ાહિક પત્ર ગચા રાષ્ટ્રયુદ્ધ વખતે પ્રસિદ્ધ થતું હું 
તેમાંથી ( પુ. ૬, અ'ક ૨૨ ) આ લખાણુ લેવાચેછું છે, 


પ્રક્રણુ અઢાર્સુ 


અર્રીણુ 


જરબૂફોણુ તન, સન અતે ધનતો નાશ કરનાર ચીજ છે. પ્રાચીત 
વખતમાં અષ્ી'ુ હિંદમાં ન હતું. ધણું ફરીને બારમી સદી પછીથી 
તે હિંદમાં આવ્યું છે અતે મુગલેના વખતે તે ખૂબ જ પ્રસિહ્ધિમાં 
આવ્યું જણાય છે કેટલાં થે કુડુંબા આ ખુરી લતમાં ફસાઇને 
પાયમાલ થયાં છે, કેટલા થે ગિરાસો અજીણુમાં ડૂલ થઈ ગયા છે 
અને કેટલાં યે કેળના ગભ જેવાં ફૂમળાં બચ્ચાં એનાથી મરણુશરણુ 
થયાં હશે યા કાયમ માટે નાલાયક થઇ ગયાં હશે તેતી ગણુતરી 
તો જ્યારે થાય ત્યારે ખરી. 
અષ્રીણુ ઝેર છે, તાનત'તુઓને બગાડતાર છે, યાદદાસ્ત કમી 
કરનાર છે, સત્ત્વચુણુના નાશ કરી તમસૃતી સ્થાપના કરનાર છે 
અષીણેં હિંદુસ્તાનની ખેહદ પાયમાલી કરી છે. છિટિશ રાન્ય- 
અમક્ષમાં પણુ હિદુસ્તાનતું અષ્રીણુ ધટયુ' નથી પણુ વધ્યું છે 
સી. એક્‌. એન્ડ્યુઝ એક વખતે લ'ડનમાં ડોવસ પાઉડર 
( જેમાં અષ્દીણુ આવે છે )ની પ લેવા કેમિસ્ટનતી દુકાને 
ગયા હતા. એ ટીકડીઓમાં ડૂ; ગેન અદદીણુ આવતું હોવાથી 


શ્ર્ર દિતચર્યા 


દુકાનદારે તે ગોળીએ ડોકટરના સટિક્િકેટ વિના આપવા સાક્‌ 
ના પાડી. પરેણામે એન્ડ્યુઝ ડૉકટર પાસે ગયા, ર્સા્ટેકિ કેટ લઇ 
આવ્યા અતે ત્યાર પછી જ તેમતે ટીકડી મળી શકી. પેલું 
સર્ટિફિકેટ દુકાનદારે લઈ લીધું અતે કલયું: “ તમારે ફરીથી આ 
ટીકડીઓ નેઇએ તે! ફરીથી આવું સટિક્રિકેટ લાવવું પડશે, આ તો 
મારી ફ્‌ાઇલમાં રહેરે.” 

ઈંગ્લ'ડમાં પ્રથમ આ જડતી બંધી ન હતી અતે તેથી જ 
અંગ્રેજ કવિ કોલેરીજે અષીણુ ખાઇતે પોતાવું કવિજવન પૂળમાં 
મિલાવ્યું. પર'તુ હવે તો “ ડેન્જરસ ડ્ગ્ઝ એડ્ટ ' પ્રમાણે તો એક 
ગ્રેન જેટલું અજ્રીણુ પણુ એમનેએમ ન મળી શકે એવે પ્રબંધ 
ઇંગ્લ'ડમાં થષે। છે. 


હિદુસ્તાનમાં રહેતી એક અંગ્રેજ અમલદારની પત્નીને 
પોતાની આયાની સક્ષાહથી અણીણુ ખાવાની ટેવ પડી ગઇ હતી. 
તે બાઈ જ્યારે ઇંગ્લડ ગળ ત્યારે અષ્દીણુ તો મળે નહિ એટલે 
એસ્પિરીન લેવા માંડયું. પરિણામે એસ્પિરીનના “ એવરડેઝ 'થી 
તે બાઈ મરણુ પામી. 


સિંગાપુરના એક ચીના ખલાસીતે અફીણુ ખાવાની અતે 
પીવાની રેવ હતી. સિંગાપુરમાં તે કોઈ પણુ થિટિશ દુકાનેથી 
“ ગવર્મેટ મોનોપોલી. ઓપિયમ ' આવા લેબલવાળુ' અફ્ીણુનું પીકુ 
લઈ આવે અતે ખાઇ લે. આ જ ખલાસી જવારે પંગ્લંડ ગયે 
અતે લીવરપુલમાં એક દુકાનેથી અફ્ીયુ લેવા ગયે। ત્યારે પોલીસે 
તે દુકાનતેો કબજે લીધે!ઃ દુકાનદારને ૧૦ વર્ષેતી અતે ખલાસીને 
૧૮ માસતી સન્ન કરવામાં આવી હતી. 


હિંદુસ્તાનમાં જને આ જાતની બંધી હોત તો લેકેતું કલ્યાણ 
થાત. પરતુ આપણા કમનસીમે પરદેશી રાજ્યકર્તાઓના હૈયામાં 
આપણે માટે હિત નથી, ધનલેલુપ રાજ્ય અદ્ીણુમાંથી મોટી 


અફીણ ૨2૩ 


આશમદાનતી કરવા તરફ જ લષ્ય આપે છે. આથી જ હિદુસ્તાનમાં 
હરકોધ માણુસ સહેલાઈથી અકીણુ ખરીદી શક્ઠે છે. 


“લિગ ઓફ્‌ નેશન્સ 'ના ધોરણ પ્રમાણે હિદમાં' દર દશ 
હુર સનુષ્યો! દીઠે ૬ શેર અફીણ ઠેરવવામાં આવ્યું છે. આ 
૬ શેરમાં દવા માટે તેમ જ વેટરનરી ( ઢોરતી દવા ) કામ સાટે 
જેટલું અફીણુ નેઇએ તેતો પણુ સમાવેશ થાય છે; પર્‌ત્તુ સી, 
એક. એન્ડ્યુઝ કહે છે કે હિંદમાં દર દશહશારે ૬ શેર નહિ પણુ 
૧૨ ગેર અટ્ટીણુ વપરાય છે--લિગ ઓક્‌ તેશન્સના ધેરણુથી 
બમણું 





આસામના કેટલાક જિલ્લાઓમાં દર દશ હજારે ૧૪૩, 
૧૮૯, ૨૩૪ શેર જેટલું અક્દીણુ વપરાય છે! આખા આસામની 
સરેરાશ દર દશ હરે પર શેરતી છે. ખુદ આસામની આસામી 
મજાની જ જે ગણતરી કરીશ તો દર દશ હશ'રે ૧૫૦ શેર 
જ ડુ વે છે! 
જેટલી રાશ આવે છે ! 


પ“નબ અને દિલ્હી તરફ પણુ અણીણુતો ખૂબ વપરાય 
છે. મુગલોના વખતથી પડેલી આ ખૂરી લત તેએ હજી તછ 
રાકતા નથી. 

સિંધમાં દર્‌ દશ હત્નરે ૫૦ શેર અષ્દીયુ ખવાય છે. 

આપણા ગૂજરાતમાં દર દશ હજરે ૬૦ શેર અકોણુ ખવાય 
છે. સુંભઇ ઈલાકામાં દર દશ હજારે ૨ર શેર અષ્રીણુ ખવાય છે. 


કલકત્તામાં દર દશ હજારે ૧૪૪ શેર--લિગ ઓક્‌ તેશન્સના 
ઘોર્ણુથી ખાસું છ ગણુ--અક્રીણુ વપરાય છે. 


આસામતી હાલની કગાલિયત અફીણુતે આભારી છે. જે 
આસામીઓએ મીરજુમલાના બળવાન સૈન્યતે હાંકી કાઢયું' હતું 


૨૨૪ દિતચર્યા 


તે જ આસામીએને હાલ પૂવબંગાલામાંથી આવતા સુસલમાન 
મજૂરો--જેએ અષ્ટીયુ ખાતા નથી--હાંકી કાઢે છે.* 


ઇંગ્લડ જેવી સખત બંધી ન્યાં સુધી હિંદમાં નહિ થાય 
ત્યાં સુધી અફ્ીણુનાો વપરાશ હિંદમાં એછો નહિ થાય. અફીણુનું 
સમર્થન કે!ઇથી થપ્ન શકે એમ નથી. અફીણુ ઝેર છે, શરીરના 
સાંધાએતે ઢીલું બનાવનાર છે, સાનને લે।પ કરનાર છે, ઇદ્વિને 
શિથિલ બનાવનાર છે, શરીરતે સૂકવી નાખનાર છે, પુરુષાતન 
ઓછું કરનાર છે. વધુ ચું, અક્રીણુ ધીમું મૃત્યુ જ છે. એ શયતાન 
પાસે જે ગયે તે મર્થા જ સમજે. 
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“ /2૮00/2 કપછુઇડાં 9, 1924-- ઉપરથી ઉપયુક્ત 
હકીકત લેવામાં આવી છે. 


ર્‌ 


પ્રકરણુ આગણીસમું' 
આં'ખનતી સ'ભાછી 


તક્ષુરથાચાં સર્વજાઈં મનુષે- 
થત્ન: વ્તેન્યો ગૌવિતે ચાવસિત્તા | 
ય્યર્થો છોવ્ોડથં લુસ્યરત્રિરિવાનાં 
પુંસામંધાનાં વિયમાનેડષિ વિસે || 

( વાન્મટ ) 


[ પ્રત્યેક મતુષ્યે આંખની રક્ષા માટે અહર્નિ ચ પ્રયત્ન ડરવે! 
નેઇએ. કારણુ કે આંખ વિના આ સારો થે સસાર વ્યર્થ છે, આંખ 
વિનાના મતુષ્યને રાત્રિ અને દિવસ સરખાં જ છે. ગમે તેટલા પેસે! 
કાં ન હોચ પણ્‌ ને આંખ આંધળી હોય તે તે પૈસાનું શું પ્રચાજન ?] 


હિંદુસ્તાનમાં પ'દર્લાખ તદ્‌ત આંધળા મતુષ્યો છે અતે 

[પિસ્તાલીસ લાખ મતુષ્યોતી આંખો ઓછીવત્તી બગડેલી છે એમ 

આંકડાશાસ્રીઓ કહે છે. બિહાર અતે ઓરિસ્સામાં દર્‌ એક લાખ 

મનુષ્યોમાં ૮૩ મતુષ્યાો આંધળા છે. મોતિયા ( ત્હરાત્રતઢ્લં) ના 

દરદીએ હિંદુસ્તાનમાં ઘણા! છે. યુરોપ અમેરિકાના નિષ્ણાત નેત્ર 

વૈે્ોને માતિયાના જેટલા કેસો નથી મળતા તેથી અતેકગણા 
૧૫ 


૨૨૨ દિનચય 


દરદીએ। અત્રેના આંખના ડોકટરોને મળે છે. આ સંખ્યા દિનપરદિનિ 


રે 


હુંજ વધતી જ જ્ય છે. 

આંખ બગડવાનાં અતેક કારણે છેઃ અજ્ઞાન અને ગરીબાઈ 
એ બે સુખ્ય કારણા છે. સાનપ્રચારતો અભાવ અગત્યનો ભાગ 
ભજવે છે. ચિકિત્સક અને સ્વાસ્થ્યનિરીક્ષક્રોએે આ દિશામાં ક'ઈ 
પણુ નથી કર્યું. મ્યુનિસિપાલિટી અને ।જલ્લા લોકલ ખોર્ડો ધારે 
તો આ દિશામાં--જાનપ્રચારના .કાર્યમાં--ખૂબ જ ફરી શકે. 
આંખની સંભાળ માટે શું શું આવશ્યક છે તે નને લોકો જણુતા 
હોય તો અંધાપાના ધણા કેસો એછા થાય. અમદાવાદ કે સુંબઈ 
જેવાં મોટાં શહેરોમાં એકાદ પ્રચંડ સ્ત'ભ ઉપર આંખની સંભાળ 
માટે પાળવાના નિયમો લખાયેલા હોય તે! સર્વસાધારણુ સમાજ 
પણુ તે જણી શકે. પ્રાચીન સમયમાં જેમ અશોકે શિલાલેખો 
ઉપર સૂત્રે કોતરાવીતે પ્રશ્નને ઠીકઠીક જ્નગ્રત રાખી હતી તેમ 
આ જમાનામાં પણુ કરવાતી ખાસ જરૂર છે. મહાપુસ્ષોનાં માવલાં 
મૂકવા કરતાં આવા સ્વાસ્થ્ય-જ્ઞાનસ્ત'ભે। પ્રજ્ન માટે વિશેષ ઉપકારક 
થઈ પડે એમ હું માતું છું. 

વૃન્દનામના પ્રાચીન ગ્ર'થકારે પોતાના “ સિહદ્ધોગ ' નામના 
ગ્ર"થમાં નેત્રના રોગોના પ્રકરણુમાં આવા એક સ્ત'ભતે। ઉલ્લેખ 
કરેલો છે. આંખ આવી હોય ત્યારે શું કરવું એ માટે સાધારણુ 
જ્નતા માટે એ સ્ત'ભ ઉપર દવાગે। લંખેલી હતી. સિદ્ધ નાગાર્જીને 
પાટલિપુત્રના ચૌકમાં આવો એક સ્ત'ભ ખડે કરાવ્યો હતો. આ 
દવાની બનાવટ નાગાર્જીનના નામથી નાગાર્જીનવર્તિ નામથી 
એ।ળ'ખાય છે. 


દ્ર્યાળ છ્તાનિ સંચૂર્ત્ય વર્તિઃ જ્યા મ [દ 
સામાઝુનેન જિતા સ્ન્સે પાટસિમુત્રજે || 
ર ( સિદ્રયોગ અ. ૬૨ ) 


આંખની સ'ભાળ ૨૨૭ 


આંખના સાધારણુ રંગોમાં આ ખનાવટ કામ કરતી હોવાથી 
આવી રીતે તેની ન્નહેરાત કરવામાં આવી હતી. હું ધારું છું આ 
નૂતન યોજનાનો આ જમાનામાં પણુ અમલ થાય તો લાખો 
પુસ્તકોથી જે સોસનો ફેલાવો નથી થતો તે આવા એકાદ સ્ત'ભથી 


શ 


સહેલાઇથી થઇ શકશે. 


આયુર્વેદના આચાર્યોએ આંખ જેવા અમૂલ્ય અ'ગતી રક્ષા 
માટે અજનવિધિને દિનચયામાં સ્થાન આપેલું છે. આંખમાં સુરમે 
હમેશાં આંજવો જ નેઈશ એમ તેમણે ભારપૂર્વક કશ્ચું' છે. 
સ્ુર્માતી અનેક બનાવટો છે: વૈદૂર્ય, મુક્તા, સ્ફટિક, પ્રવાલ, 
શ'ખભસ્મ, સુવર્ણ ચાંદી. તાન્ન વગેરે કીમતી દ્રવ્યોતે। પણુ સુરમામાં 
સમાવેશ કરવામાં આવ્યો છે. સાદો સુરમા (સોતાંજન-બજમ્માં 
સુર્માના ગાંગડા વેચાતા મળે છે ) બહુ મારી રીતે ગુલાબજળમાં 
ઘૂ'ટીતે અ'જનકાયર'માં લઈ શકાય કે. ચરક કહે છેઃ 


ફડ ન 


યથાદિ જ્નજારિનાં મળીનાં વિવિધાત્મનાન્‌ * 


ઘૌતાનાં સિર્મછા શુર્ટિ: તેજનેજકાટિસિઃ | 

ઇં સેત્રેગુ સત્યાનામન્નનાશ્ચ્તોતનાટિસિઃ | 

ટિ સિરુ માતિ નિર્મછે તમસીન્ડવત્‌ || 
(સ. ભૂ. અ. ૬) 


અથ: જેમ સુવર્ણ, ચાંદી, મેણિ વગેરેનાં આભૂષણાને 
તેલ, વસ્ત્રનો કકડો વગેરેથી ધોઇ, લૂછીને સાકફ્‌ રખાય છે તેમ 
મનુષ્યોની દણિ પણુ અજન અને આશ્ચ્યોતન ( આંખમાં દવાનાં 
કૃ શુદ્ધ જ્લતાં ટીપાં નાખવાં )' વગેરે ક્િયાએથી સ્વચ્છ રખોય 
છે. નિર્મલ નભમાં જેમ ચ%્ર શોભે છે તેમ અજ્નથી શુદ્ધ 
થયેલી દણષિ પણુ શેભે છે. ( ચરક ) 


૨૨૮ દિનચર્યા 


સુરમા હમેશાં આંખમાં આંજવાથી દાહ, ક'ડૂ (ખૂજલી) અને 
મલતેો નાશ થાય છે, આંખમાં જે ચીકણા સ્રાવ ( કલેદ ) આવે 
છે તે તથા આંખની વેદનાને દૂર કરે છે, આંખતું ચેંદર્ય વધે 
છે અને પવન તથા તડકા આંખ સહન કરી શકે છે. સુરમાતું 
અ'જન દણિતે સુંદર, ઉજજ્વલ અતે વિષદ બનાવે છે. આટલા 
માટે જ રાત્રિના વખતે નેત્રના રેગાને હરનાર તથા થતા અટકાવ- 
નાર તથા કફને હરનાર એવું અજન આંખે આંજવું હિતાવહ છે. 


( સુશ્રુત ચિ. સ્થા. અ. ૨૪) 


પરતુ અજન કદી દિવસે આંજવું ત જેઇએ, ફક્ત રાત્રિના 
વખતે જ આંજવું જોઇએ. ચરક કહે છે કે “ વિરેજટુરવછા દટિ: 
ઝાહિયં પ્રાપ્ત સણતિ સૂર્યના પ્રકાશ વખતે આંખે સ્વાભાવિક 
રીતે જ વિરેક-દુર્બભલ થયેલી હોય છે એટલે તે વખતે તીદ્દણુ 
અજન આંખો માટે અહિતકર થઇ પડે છે. માટે સુરમા જેવું તીદ્દણુ 
અજન કે તીદ્દણુ (લાગે એવી ) દવાઓનો દિવસે કદી ઉપયોગ ન 
કરવો. સુરમા ( અ'જન ) હમેશાં રાત્રે જ આંજવે જેઈ એ. 


આ સિવાય આયુર્વેદમાં તીચેની સૂચનાઓ તેત્રરક્ષા માટે 
આપવામાં આવેલી છે 


૧ સવાર, બપો?૨ અતે સાંજ સ્વચ્છ શીતલ જલથી આંખો 
ઉપર છાલક મારવી. આ વખતે મૉંમાં પાણીતેો કોગળા 
ભરવો અને પછી છાલકેા મારવી. * 


૧ શીતામ્યુપૂસ્તિયુશઃ પ્રતિવાસરં ૧: વાજત્રચેડવિ વર્ન દ્રિતિય ગજેન । 
આસિત્રતિ ત્રવમલો ન -જરાચિરકષસેનવ્યાર્વયુરસાં મગતે અનુષ્વઃ ॥ 


(રાઝનાવળ્ડ ) 


આંખની સ'ભાળ . ૨૨૯ 


ર્‌ 


હમેશ સવારમાં વહેલા ઊડી ઉપઃપાન (નાકથી પાણી પીડું) 
કરવું. નાકથી પાણી પીવાની નિયમિત ટેવથી આ લેખકનાં 
ચસ્માં દૂર્‌ થયાં છે અતે એ પછી આંખો ખગડી નથી. 
કબજિયાત પણુ દૂર થાય છે એ વધુ ફાયદો. 


સિનેમા જેવાં, હાલતાંચાલતાં દશ્યો કદીએ એજીટસે બહુ 
વાર સુધી ન. જેવાં. અપ્રિય અને મલિન વસ્તુઓ સામે 
ગકીટસે ન ન્નેવું. ઊગતા કે આથમતા સૂર્ય સામું કદી ન 
નેવું". અતિ તેજસ્વી પદાર્થો સામે સતત ન્નેયા ન કરવુ. 

( અષ્ટાંગ સંગ્રહ સૂ. અ. ૩) 


માથા ઉપર ખહુ ભાર ઉપાડવાથી દૃણિ બગડે છે. 
ત મારં સિરતા વરેત્‌ | ( વા'મટ » 


મતુ ભગવાન કહે છે કે અશ્વ ઉપર, હાથી ઉપર, શક્ષ 
ઉપર, નાવડીમાં, ઊ'ટ ઉપર કે દોડતા વાહન ઉપર ખેસી 
કદી વાંચવું નહિ.“ મતુ ભગવાનના જમાનામાં રેલવે ન 
હતી એટલે તેનો ઉલ્લેખ નથી. આ જમાનામાં રેલવેમાં 
બેસીને છાપાં “કે પુસ્તક વાંચવાની ફેશન થઈ પડી છે. 
આંખની' કાળજ રાખનારાઓએ કદી દોડતી ગાડીમાં વાંચવુ 
નહિ. મોટરમાં પણુ ન વાંચવું નઈ એ. એથી આંખો 
બગડે છે. 

ખહુ ઝીણા! અક્ષરોવાળાં પુસ્તકો ન વાંચવાં જેઈ એ સંધ્યા- 
કાલ વખતે કદી ન વાંચવું. 


* તાધાવાવશ્રમાહ્સો ન વૃક્ષ ત ત દૃસ્તિનમ્‌ । 
સ નાવં ન શર નોછૂં નેરિળિલ્થો ન વાતઃ ॥ 
(સઝ) 


૨૩૦ 


પ9 


દિનચર્યા 


પગનાં તળિયાંમાં હમેશાં તેલનું માલિસ કરવું. માથામાંથી 
નીકળેલી બે શિરા હેઠે પગનાં તળિયાં સુધી ગયેલી હોય 
છે. પગનાં તળિયાં ઉપર માલિસ કરવાથી આ નસે! ઉપર 
શામક અસર્‌ થાય છે અતે તેનાથી આંખોને ફાયદો 
પહોંચે છે. ( વાગ્ભટ ) 


ખહુ તપેલી જમીન ઉપર૨ ઉધાડા પગે ચાલવાથી આંખોને 
તુક્સાન પહોંચે છે. ૨ખબરનાં તળિયાંવાળા ખુટ પણુ ખરાબ છે. 


અતિસૈથુનથી આંખતું તેજ ધટે છે. આંખના રોગીએ માટે 


આયુવેદ મૈયુનત્યાગ સૂચવે છે. 

ભોજનની અસર આંખો ઉપર થાય છે. વિટામિન “ એ” 
નને ખોરાકમાં ન હોય તો આંખોનું નૂર ધટે છે એમ 
આધુનિકોએ પુરવાર કર્યું છે. યકૃત ( લીવર )માં વિટામિન 
“એ” પ્રચૂર પ્રમાણુમાં છે એટલે આજકાલ એ ખૂખ 
વપરાય છે. રતાંધળાપણા માટે કાળજું ખાવાતો ઉપદેશ 
કરનાર પહેલવહેલા આર્થેય જ છે. ધોતું કાળજું, બકરીનું 
કાળજું અને કાઈ પણુ પ્રાણીનાં બરોળ કે કાળજ' 
ખાવાથી નિઃસંશય રતાંધળાપણું સઢે છે એ વાત સુશ્રુત 
પોકારીને કહી છે. વિટામિન “એ ' ઘીમાંથી આપણને 
મળી શક્રે છે એટલે આંખના રેગીએ અથવા દુર્ષલ આંખ- 
વાળાઓએ અથવા આંખની કાળજ રાખનારાઓએ ધીને 
છૂટથી ઉપચોગ કરવો હિતાવહ છે. આયુવે*દમાં “ ત્રિફ્લા- 
ધૃત 'ની ખ્યાતિ ધણી છે. ત્રિફ્લાથી પકાવી લીધેલું ઘી 
ખાવાથી આંખની કાંતિ વધે છે, એટલું જ નહિ “ પુરાણુ- 
ઘત “--પચીસપચીસ વર્ષનું જૂ નું ઘી--ખાવામાં,' નસ્યમાં, 
અંજનમાં લેવાથી આંખો સારી રહે છે એમ સુશ્રુત વગેરેએ 
કહું છે. 


આંખતી સ'ભાળ 23૧. 


૧૧ 


૧૨ 


સતા અ નિષેવેત હ્યસ્થોડયિ તથનપ્રિય: | 
ઘુરાગયવ પોવૂમસાણિષછિજોદ્રરાન્‌ || 
સુદ્ાવીન્‌ જપિત્તત્રાન્‌ મૂરિ સ્ષિ: પરિષ્છતાન્‌ । 
રાજ એવવિષં માસં ગંગ હારિમં સિગાય ॥ 


આંખોની કિંમત જે સમજે છે તેણે હમેશાં એકાદ વર્ષના 
જૂના જવ, ઘઉં, શાડી ચે!ખા અતે સગ વગેરે ખાઘપદાર્થો 
સારી રીતે ઘી મેળવીને ખાવા ( પ્રમૂતસર્ષેઃ ). ક૬ અને 
પિત્તતે હણે એવા ભોજ્યપદાર્થો પ્પાવા, આવી જ ન્નતનાં 
શાક ( એટલે વિટામિન “ એ 'વાળાં અને કક્પિત્તતે હણુનારં. 
તાંદલન્ને, સેથી, પાલખ, ચૂંકો, ચ'દનબટવા વગેરે ભાજીએ। 
“ એ? વિટામિનથી ભરપૂર છે માટે તે ખૂબ ખાવી હિતાવહ 
છે.) અતે જગલ માંસ ખાવાં. દાડિમ અતે સાકર ખાવાં. 
( દોડીની ભાજી ખાવાથી રતાંધળાપણું મટે છે. ) 


આયુવે'દના આચાર્યોએ અખો માટે ત્રિફ્લાને ઉત્તમ ગણી 
છે. પરતુ ત્રિફ્લા ઉત્તમોત્તમ દ્રવ્યોમાંથી બનાવેલી હોવી 
ભઈ એ. સારી એકથી ખે તૉલા વજનની હરડેની છાલ 
લેવી. સારાં પરિપુષ્ટ બેઢાંતે લાવીને ધરમાં સૂકવી, પછી તેતી 
છાલ લેવી. સારાં મોટાં આંબળાં લઈ, તેને કાપી, છાલ 
ઉખેડી લઈ ઘરમાં--છાયામાં--સૂકવવાં. આવી રીતે તાનન' 
સારાં દ્રવ્યો નને લેવામાં આવ્યાં હશે તો ત્રિફ્લા સારે 
ફાયદો જરૂર કરશે એમ હું માતું છું. હમેશાં સવારસાંજ 
પાવલી પાવલીભાર ત્રિફ્લાનું દૂધ સાથે સેવન કરવાથી 
આંખનો દાહ, રતાશ વગેરે ઓછું થઈ જય છે. ત્રિફલા 
કડ 


રસાયન છે, ઝાડોષેશાબ પણુ સાક્‌ લાવે છે એટલે જીવન- 


જ 


વિનિમયક્રિયાને સુધારીવધારીને આયુષ્ય વધારનાર છે. 


૨૩૨ 


૧૩ 


૧૪ 


૧૫ 


દિનચર્યા 


ત્રિફ્લાતા પાણીની આંખ ઉપર છાલક મારવાથી આંખોને 
ફાયદો થાય છે. 


વાગ્ભટ ચક્ષુરક્ષા માટે નીચેના ઉપાચે। સૂચવે છે : 


હમેશાં ત્રિક્લાતું સેવન કરયું. વર્ષમાં એકાદ ખે 
વખત કસ ખોલાવી અશુદ્ધ લોહી કઢાવવું. સ્વચ્છતા રાખવી, 
મનતી નિવૃત્તિ અથવા મનતી શાંતિ રાખવી. ( હજર 
બાભત્તોમાં મનને પરેવાયેલું રાખવું એ સ્વાસ્થ્ય માંટે 
અહિતકર છે એટલું જ નહિ પણુ આંખો માટે પણુ પતે 
અહિતકર છે ). હમેશાં સુર્માનું અંજન રાખવું, નાકમાં 
ટીપાં નખાવવાં, (આ વિષે આપણે અગાઉ ન્નેઈ ગયા 
છીએ ). હમેશાં ધૂતપાન અર્થાત્‌ હમેશાં 'બેથી ત્રણુ તોલા 
ઘી ખાવું. અહિત ખોરાકતો યાગ કરવો. અતિ તેજ્સ્વી 
અને હાલતીચાલતી વસ્તુએ નેવી નહિ. આ પ્રમાણે 
ભગવાન નિમિઃ્મે આંખોની રક્ષા માટે ઉપદેશ આપેલે છે. 


વાગ્ભટ-ઉ. સ્થા. અ, ૧૩ 


તાપમાં ન કરવું, તાપમાં જવું હોય તા છત્રીનો ઉપયોગ 
કરવો, પગમાં જેડા પહેરીને ફરવું. ઝાડોપેશાખ બરાબર 
સાફ આવે છે કે નહિ તે તરફ ધ્યાન આપવું. કબજિયાત 
અથવા અજીણુને આંખાના રોગો સાથે ધનિષ્ટ સબંધ છે 
એ યાદ રાખવું. અ્જીણુ અને અષ્યશનને તજવાં, શેક, 
કોધ, દિવાસ્વમ ( દિવસે સૂવું ) રાત્રિનાં નજનગરણુ, વિદાહિ 
ખોરાક ( કઠોળ, મરથાં, મસાલા, માંસ વગેરે-ઢવંર્ત 1૦1પ- 
11છુ 0૦0ર્તડ), વાયુ કરનાર પદાર્થાતું સેવન આ બધાનો 
ત્યાગ કરવો અને ઉત્તમ આહારતું સેવન કરવું. 


આંખમાં પૂળનાં રજકણુ જવ્રાથી આંખો આવે છે. બહુ 
મુમાડે લાગવાથી આંખો આવે છે, ઊલટી યતી અટકાવવાથી 
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ક વમનના અતિચોગથી આંખો બગડે છે. આંસુ આવતાં 
હોય તેને રોકવાથી આંખો બગડે છે, બહુ સદભ વસ્તુઓ 
ર. કડ *. ૨. નિ ક 
નેવાથી આંખો બગડે છે, ધૂળ અતે ધુમાડો એ આંખનાં 
દુસ્મન છે. ( સુસ્ત ) 


હુવે આપણે આધુનિક્રોએ જે ઉપાયે! તરક ભાર મૂક્યો! છે 
તે તરક જેઈશું. ઉપયુક્ત ઉપાત્રો તરક આધુનિકોતી પણુ સંમતિ 
તો છે જ પણુ આ ઉપરાંત કેટલીક નવી વાતો આપણુતે આધુનિક્રાએ 
શીખવી છે તે યાદ રાખવા જેવી છે. ખોરાક સાથે આંખોના 
સ્વાસ્થ્યને ધનિણ સ'બંધ છે એ આધુનિક્રાએ પણુ અનેક અખતરાઓ થી 
પુરવાર કરેલું છે. 


પરમિષો અતે ચાંદીના રોગો આંખના અતેક ભયકર 
રગોતે ઉત્પન કરનાર છે એ વાત તરક સૌ કોઈએ ધ્યાન 
આપવું ઘટે છે. માતા કે પિતા ખેમાંથી એકને પણુ જે આ રોગો 
થયા હશે તો  તેતી અસર ખાળક્રાતી આંખો ઉપર થવાનો નવાણું 
ટકા સ'ભવ છે. જે માતાતે પરમિષો થયો હોય અતે ધાઢા પર 
જેવું પ્રવારી યોનિમાર્ગ માંથી વલ્યા કરતું હોય તેવી માતાનું સતાન 
તે ચનિપ'થમાંથી ગહાર તીકળતી વખત આ ચેપને ગ્રહણુ કરે 
છે અને પરિણામે એ ચેપતી અસરથી બાળક આંધળુ' યા આંખની 
ખોડખાંપણુવાછુ થાય છે. માટે જે માતાને પરમિયાતેો રોગ હોય 
તેની સગર્ભાવસ્થામાં પૂરેપૂરી દેખરેખ રાખવી ન્નેઇએ અતે બાળક 
અવતર્યા બાદ તુરત જ એતી આંખો બેરરીક લેોશનથી ધોઈ નાખી 
તેમાં આર્જિરિલના મદુ પ્રવાહીનાં ટીપાં આંખમાં મૂકવાં. આ સાદા 
ઉપાયથી ખાળકતી આંખોને જરાપણુ ચેપનો ભય રહેતો નથી. 
આ ઉપાય નહિ અજમાવવાથી--આ પ્રમાણે ન કરવાથી ધણા યે 
ભય'કર્‌ આંખના વ્યાથિએ લાગુ પડે છે. માટે આ સાદી પણુ 
સહર્વની વાત દરેક માતાપિતાએ યાદ રાખવી ધટે છે. 
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પરમિયા વિના પ્રદર જેવા સ્રાવા આંખ સાથે લાગવાને 
પૃણુ સંભવ રહે છે. એટલે સૌથી સારો અતે નિર્ભય રસ્તો એ 
છે કૈ તુરતના જન્મેલા બાળકતી આંખો સહેજ ગરમ પાણીએ 
ઘોઈ નાખવી અતે પછી તેમાં સીલ્તર નાઈટ્રેટ ( કૉસ્ટીક ) નાં 
ટીપાં [૧ ઔસ પાણીમાં ૧ ગ્રેન દવાવાળુ' મિશ્રણુ ] નાખવાં. 

નાનાં બચ્ચાંતે ઘણી વખત ખૂઃ સખત આંખો આવે છે. 
પોપચાં ખૂખ ફૂલી જ્નય છે, ઉધડતાં પણુ નથી અને અ'દરથી 
પર્‌ વહે છે. આંખ આવે વખતે ને બરાબર ધોઈ ને સાક્‌ ન રાખવામાં 
આવે તો કીકી ખગડે છે. આવે વખતે સ્વચ્છતા ખૂબ આવસશ્યકે 
છે. ૧ શેર્‌ ઊકળતા પાણીમાં ૧ ચમચો સ્વચ્છ મીઠું નાખી આ 
પાણીથી સ્વચ્છ રૂનાં પૂમડાં વડે આંખ ધોવી. પૂમડું વારવાર 
બદલવું. એ તે એ પૂમડું ફરીથી પાણીમાં બોળવું નહિ. આ 
પ્રવાહીતો દ્વિસમાં ગમે તેટલી વખત ઉપયે।ગ થઈ શકે. પોપચાં 
ચૉંટી ન જાય એટલા માટે સ્વચ્છ દિવેલનાં ટીપાં મૂકી આપવાં. 

પાંપણા ચોંટી ન જરય એટલા માટે પાંપણો ઉપર સહેજ 
ગરમ કરેલું વૅસેલીન ચોપડી આપવુ. અ'ધાપાના ધણા કેસો 
ખચપણુમાં આંખ આવેલી હોય ને પૂરતી કાળજ ન રાખવામાં 
આવી હોય તેમાંથી જ થાય છે. આંખમાં ફૂલ, છારી વગેરે આંખ 
આવવાથી જ લાગુ પડે છે. ર 

સુયતે આ વાત બહુ જ સ્પે રીતે વર્ણુવી છે. એ કહે છે: - 
“ આંખોના ધણાખરા રંગા આંખ આવવામાંથી જ લાગુ પડે છે. 
માટે આંખ આવી હૉય તો પૂરતી કાળજથી દવાદાર્‌ તથા 
સ્વચ્ઠતાથી તેતી સાવજત કરવી. ” * 


* પ્રાચેત્ર સર્વે તયનાયયાત્તે મવન્સ્યામષ્યન્ટ્સિસિત્તણૂઝાઃ 1 
તસ્માણમષ્વન્ટ્ણુરીશ્યેસાસમપાતરણાશું હિતાય પીસાન ॥ 
(સક્ષત જ. મ. ૧) 
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આંખ આવવી એ બહુ ચેપી દરદ છે એટલે બાળક્ટોને તે 
વખતે જુદાંજુદાં રાખવાં જેઈએ, નહિ તો એકતા ચેપ 
ખીન્નતે લાગશે. 


બળિયાબખાબજી વખતે આપણા દેશમાં ઘણાં બચ્ચાંને 
આંખમાં ખોડખાંપણુ રહી જાય છે અને કેટલાંક તો આંધળાં 
પણુ થાય છે. ખાબજીથી વળી બળિયું કોણુ ? આ અજ્ઞાને ધણી 
આંખોના ભોગ લીધેલા છે. બળિયાબાબજી એ ખીજ રેગે। જેવો 
એક રોગ છે એમ માતી તેતી દવાદાર્‌ કરવાતી ખાસ જરૃર 
છે. ભલે, દવાએ ન કરાવો પણુ આંખતે ધોઈ બરાબર સાફ તો 
રાખે. બળિયાનો ચેપ આંખે લાગવાથી આંખમાં ફૂલાં પણુ પડે છે. 


નાનાં બચ્ચાંને કદી ધારવાળું હથિયાર વા રમકડું રમવા 
ન આપવુ જેઇએ. કેટલાકની આંખોને આવી રીતે તુકસાન 
થાય છે. 


સૌથી સારી વાત તો એ છે કે આંખ આવે કે તુરત જ 
સાર! ઝૌકટર પાસે જઈ તેની દવા કરે! અથવા સચતાનુસાર વર્તી. 
આંખ જેવો નાજુક અવયવ ન્નેતન્નેતામાં બગડે છે. ધરમાં જેટલાં 
ખાળક હોય તેટલાંના નૅપકીન જુદાજુદા રાખવા. એકખીન્નના 
નૈપષ્ઠી 1 વાપરવાથી ચેપ ફેલાય છે. આંખમાં ખીલ હેય અને 
ધ મિ કે દ. ૨. “જ પિ 
એકડતે લૂછેલે કકડો બીજે નને લૂછે તો જર્‌રે બીજાને પણુ ખીલ 
થરે. નાનપણુથી બચ્ચાંને સ્વચ્છતાના સંસ્કાર પાડવાની ખાસ 


રૂ 


જર્‌ર્‌ છે. 
આંખમાં પિયા હોય તે બાળકને નિશાળમાં ન બેસવા દેવે! 
નનેઈ એ. 


આપણા પ્રાંતમાં બાળકોની આંખમાં મેસ--કાજળ--આંજવાતે। 
ચાલ છે. આ યાલ એક'દરે ઠીક છે, એથી ખાસ ફાયદો કે તુકસ ન 


2૩૬ દિનચર્યા 


કર જ નથી, પરતુ ધરમાં જેટલાં બચ્ચાં હોય તે દરેકતી ફાજળની 
ડાબલી જુદી રાખવી ન્નેઈ એ. એક બાળકને કાજળ આંજી પછી 
તે આંગળી સાખણુથી માતાએ ધોઇ નાખવી અતે પછી જ ખીન્ન 
બાળકતે ખીજ ડખ્ખીમાંનું કાજળ આંજવું. એક જ ડખ્ખબીમાંથી 
એકથી વધુ બચ્ચાંને એક જ આંગળી વડે કાજળ આંજવાથી 
એકતા ચેપી રોગ ખીન્નતે લાગુ પડે છે. 


ખીલ બહુ ભયકર દરદ છે. ખીલમાંથી જ છારી, ઝાંખ, 
પર્વાળાં, વગેરે થાય છે માટે "ખીલની તાબડતોબ ૬વા કરાવવી. 
ખીલ હુઠીલું દરદ છે, જલદી મટે એવું નથી એટલે ધીરજ રાખી 
કુશળ ડૉકટર પાસે દવા કરાવવી. ખીલમાંથી જ ઘણાની આંખો 
ખગડે છે એ યાદ રાખયું. 


દરેક માતાએ બાળક્રાની આંખો દિવસમાં ખેત્રણુ વાર 
સ્વચ્છ શીતલ જલથી ધોવી જ ન્નેઇએ. બચ્ચાં ધૂળમાં રમતાં 
હોય છે. ધૂળનાં રજકણો આંખમાં જવાથી આંખે। આવે છે, કારણુ 
ક ધૂળમાં અનેક વિષાક્ત પદાર્થો હોય છે. 


બાળક્ને સરસ ઘી, દૂધ, માખણુવાળે। ખોરાક ખાવા આપવો 
જેઈ એ. જેનો ખોરાક સારો હરે તેતી આંખો બગડવાનો સંભવ 
ઓછે રહેશે. 


મ્કરણુ વીસસું 
૨ાચન 


ત્ાનાસ્તીળમનુપહિતમાવેરાઇમસમં વા રાયતું પ્રષવેત્‌ | 
રજ. સૂ. સ્થા. ૮...૨૬ 


ક્વચ્છ ચા8૨ બેછાવ્યા વિનાની, સાંકડી, અસમ ( એકસરખી 
બહિ પણ ઊ'ચાતીચા સ્થાનમાં બિછાવેલી એવી )--આવી પથારીમાં 
સૂડું નેહિ. ( ચરક સૂ. સ્થા, ટ--૨૨ ) 


'આઆખા દિવસના શ્રમ પછી, ઇદ્દિ।તે આરામ આપવા સાટે 
ગ્રાણીમાત્ર રાત્રે સઈ જય છે. જેતે ધસધસાટ ઊંધ્ર આવે છે 
તેના જેવો સુખી આ જગતમાં ખીન્ને કોઈ જ નથી. લક્ષાધિપતિ 
પોતાની રેશમની, અતિષદુ, મતોહર શય્યામાં પડયોપડથયો 
આળાટતો હોય અને રસ્તાતો ભિખારી કાઈના એટલા ઉપર 
પૂડથોપડથયો પ્રગાઢ નિદ્રામાં લીન થયેલો હોય--આ ખેમાં સુખી 
જાતે કહેવો? જેને સરસ ઊંધ આવે છે તેજ ખરે સુખી માણુસ 
ગમ હું તો કહું. 


દેહધારણુ માટે જેટલી જર્રે આહારની છે તેટલી જ જર્‌ર 
ઊ'ધતી પણુ છે. ચરક કહે છેઃ 


જ 
૨૩૮ દિતચયોા 


દણ્ટ્સો થથાદાર$ તથા સત છસોમતઃ | 
સ્વત્તાટાર્સસુયે શર સ્થોલ્યજારથે વિરોષતઃ ॥ 
રજ ભૂ. ર ₹-જ૨ 


અચે: દેહરૃત્તિ માટે જેટલું પ્રયાજન આહારનું છે તેટલું જ 
પ્રગાઢ નિદ્રાનું છે. સ્વમ ( ઊંધ ) અને આહાર ઉપર્‌ જ સ્થૂલતા 
અને ફઝુશતા નિર્ભર છે. 


સુશ્રુત કહે છેઃ 


શ્રમાનિજઇટરં શ" પુષછિસિદ્રાપ્રતિપરહમ । 
સુર શચ્યારાન હુ: વિષરીતગુળ સત્‌ || 
સકૂલ. સિ. ૨૪-૮૨ 


અશ: સારી મતેોહર શય્યામાં સૂઈ જવું એ શ્રમ અને 
વાયુતે હરનાર છે, વાજીકરણુ છે; પુષ્ટિ, નિદ્રા અતે ઘૃતિપ્રદ છે. 
આથી ઊલટું ( ખરાબ પથારી ) દુઃખદાયક છે. 


ચરકે ઊ'ઘતી ધણી જતો ગણાવેલી છે : (૧) તમેભવા, 
(૨) શ્લેષ્મસસુદ્ભવા ( કફથી ઉત્પન્ન થયેલી ), (૨) મનઃશરીર- 
શ્રમસંભવા, (૪) આગ'તુ#ી, (૫) વ્યાધિઅનુવર્તિની, અતે ($) 
રાત્રિસ્વભાવપ્રભવા. 


જેનામાં તામસગુણોદ્રેક હોય તેતે ઊ'ધ બહુ આવે છે. કેઈ 
પણુ જાતના ખ્યેય વિનાના, સ્વાર્થી, પિંડપાષી, લેલુપાને આપણે 
તામસિક પ્ર્ફાતિના ગણીએ છીએ. આવાએ। દિવસે અતે રાત્રે 
ખૂબ જ ઊ'ે છે. “ તસોમવામાણુઃ અપત્વ મૂછ તમોભવા નિદ્રાને 
પાપનું મૂલસ્થાન કહેવામાં આગ્યું છે. 


શયન ૨૩૯ 


અતિ કફવાળા માણુસો બહુ ધોરનારા હોય છે. સ્થૂલ 
શરીરના, એશઆરામમાં લીન રહેનારા, મિષ્ાન્નષ્રિય મહાતુભાવો 
સોટેભાગે ખૂબ કકે પ્રરૃતિના હોય છે. આવાઓ દિવસે ઊે છે 
અતે રાત્રે પણુ ધોરે છે. 

“ સનઃશરીરશ્રમસંભવા '--મન અને શરીરના અતિ શ્રમથી 
ઉત્પન્ન થયેલી નિદ્રા. મન કે શરીરના અતિ શ્રમથી વાયુતી ૬ૃદ્ધિ 
થાય છે અતે અતિ વાતશ૬ૃઢિથી નિદ્રાનાશ થાય છે. માટે અતિત્રમ- 
શારીરિક કે માનસિક નિદ્રાતા વિધાત કરનાર છે. છતાં ઊ'ધ 
આવે છે પણુ તે સ્વાભાવિક ઊ'ધ જેવી તથી હોતી અતે તે 
સ્વાસ્થ્યપ્રદ નથી હોતી. 


આગ'તુકી એટલે “ રિણિભૂતા.' રિજ એટલે સરવાનાં લક્ષણો. 
“ વ્યાધિઅનુવર્તિની *-સન્તિપાત જેવા રોગોમાં ખેભાન થઈ માણુસ 
પડી રહે છે તે જ્નતતી ઊ'ધ. 


“ ર્‌ત્રિસ્વભાવપ્રભવા ”-આ જાતની નિદ્રા પ્રાણીમાત્ર માટે 
હિતકર છે. રાત પડે તે ઊંધ આવે એ તદ્દન સ્વાભાવિક ક્રિયા 
છે. દ્વિસે ઊ'થ આવે એ અસ્વાભાવિક ક્રિયા છે. આ ર્‌ાત્રિસ્વભાવ- 
પ્રભવા નિદ્રાને ચરકે “ ભૂતધાત્રી ” પ્રાણીમાત્રતી માતા ( મૂતાનિ 
પ્રાળિન: ર્ધાતિ પુષ્નાતિ રતિ મૂતધાત્રી ) કહી છે. 


“ રાસ્રિલ્વમ[વપ્રમવાં સતાં વા 


તાં મૂતધા ત્રિ પ્રવદસ્તિ સિદ્રામ્‌ | ” 
તરજ. તૂ. ૨૨-૧૨ 


થકેલાએતેો થાક ઉતારનાર, થાકેલાં અગોતે શાંતિ આપનાર, 
શરીર અને મન બન્નેની શક્તિઓને વધારનાર, અને પ્રાણીમાત્રના 

સન્‌ ૬ 2 ન્ડ 
પ્રાણને પોષતાર ઊ'ઘતે ' ભૂતધાત્રી ' કહી ચરકે નિદ્રાતે જે ગૌર્વ- 
ભર્યું સ્થાન આપ્યું છે તે ખરેખર ઉચિત જ છે. 


૨૪૦ દિનચર્યા 


આ જમાનામાં “રાત્રિસ્વભાવપ્રભવા ' નિદ્રા ઘણા ઓછાને 
મળે છે. મોટે ભાગે તો “ તમાોભવા' અતે “ મનઃશરીરશ્રમ- 
સંભવા “--આ ખે જ ન્નતની નિદ્રા લેકાોતે મળે છે. પરિણામે 
આજને સમાજ રેમગ્રસ્ત છે 


ઊ'ધ કેટલા કલાકતી હોવી જેઈ એ એ વિવાદાસ્પદ વાત 
ધણા વખતથી ચર્ચાઈ રહી છે. તેપાલિયન ગમે ત્યારે ટેબલ્લ ઉપર 
માથુ' મૂછી કલાક અર્ધાકલાક ઊ'વથી લેતો. વીજળીનો રાજના અતે 
ગ્રામોફ્રેનતો પિતા ટોમસ એડીસન પણુ કલાક અર્ધા કલાક જ 
ઊ'ઘ લેતો. ગીતાના અર્જુનને નિદ્રાતો ધણી ( ગુડાકેશ ) કહેવામાં 
આવતે? “યાનમાં આવે ત્યારે નિદ્રાતે ખાલાવે અતે ધ્યાનમાં આવે 
ત્યારે તેતે વિદાય કરે. આથી જ તે ગુડાક્રેશ--નિદ્રાતા ધશી-- 
કહેવાયો હતો. 


આપણે ઉપર ચરકતે વેટ્ઝુસૌ થથકરાર: એ શ્લોક નનેઈ 
ગયા છીએ. આતે અથ એ છે કે ખોરાકતી માફક જ ઊ'ઘતી 
કિમત પણુ તેની ન્નત ઉપર જ છે, નહિ કે જથા ઉપર. જે 
લેકે। ઊ'ઘવાની ફળા જણે છે તે લેકે થોડું ઊ'ધીને પણુ શરીરતે 
વધારેમાં વધારે લાસ આપે છે. આપણામાંના ધણાતે સારી રીતે 
ઊ'ધતાં જ નથી આવડતું. જેએ આ કળાથી અનભિત્ત છે તેઓ 
આખી ર્‌ાત પથારીમાં પછાડા મારવા છતાં સારી ઊ'ત્ર લઈ 
શકતા જ નથી; સવારમાં ઊડે છે ત્યારે તેમના શરીરમાં જે સ્ફૂર્તિ 
--ચૈતન્ય જણાવાં શેઈ ગ તે જણાતાં નથી. તેમતી આંખો 
ડહેળાયેલી, તેમનું માં થેથરાયેલું, તેમનાં ગાત્ર ઢીલાં અને મોઢાં 
બગાસિયાં હેય છે. 


ડૉકટર ડોનાલ્ડ-એ-લાયર્ટને ઊ'ઘ પ૨ સારા અખતરાઓ 
કેરી જયા છે. પરિણામમાં તે જણાવે છે કે “ખૂબ ઊ'ધવાતું 
માણુસતે માટે લગભગ અશક્ય છે, અતે જે ખૂબ ઊ'ધે છે તે 


શયન ૨૪૧. 


પોતાની જાતને સારી પેઠે તુકસાન કરી લે છે. ખોરાકતી માકક 
ઊંઘની કિંમત પણુ તેની જત ઉપર છે, નહિ કે જથા ઉપર્‌.. 

આપણે સતા પછી પહેલા એક કે ખે કલાક જ ખરી ઊંઘ તા 
આવે છે. એ ઊઘ પછી આપણે થાક ઊતરી ગયે! હોય છે, મન 
શાંત થયું હોય છે અને ચામડી પણુ વધારે સુખી, સુ'વાળી અતે 
હૂકાળી લાગે છે. પહેલા ખે કલાક પછીતી ઊ'ધ તો તદ્દન સાધારણુ 
હોય છે અતે થાર કલાક પછી તો તદ્‌ત નહિ જેની જ. એ 
યાર્‌ કલાક પછી સહેજ અવાજ થતાં પણુ આપણે જાગી 
ઊઠીએ છીએ. આવી લગભત્ર નગૃતિભરેલી સ્થિતિમાં પથારીમાં 
આળેોટથા કરવું એ કોઈ રીતે આરામ આપનારું નથી. એનાથી 
નથી શરીરતે આરામ મળતો કે નથી મનને. એથી તે! ઊલડટુ' 
ધીમેધીમે આળસુ થવાતી ટેવ પડે છે. આ ઘાતક ટેવમાંથી 
બચવાતે માટે અતે વધારે ત'દુરસ્તીભરેલી ખરી ઊ'ધ મેળવવાને 
માટે એ જરૂરી છે કે આપણે રાત્રે ચાર ક્લાક અતે દિવસે 
બપોરના એકથી ખે કલાફ અથવા તેથી પણુ એ!છું ઊ'ધવાની 
રેવ પાડીએ. આપણે ન્નેઈએ છીખે કે બપોરના બધા કામ 
કરનારાઓનાં ડાચાં ઊ'ણુસી જેત્રાં થઈ ગયેલાં હોય છે. કુદરત 
તે વખતે થોડી કે ધણી ઊ'ધ માગે છે. પણુ આપણું બપોરના 
કલાક પોણા કલાક એ આરામભરી ઊ'ધ ભોગવવાને ખદલે સવારના 
ત્રણુ કે ચાર કલાક આળસમાં પથારીમાં આળે।ટયા કરીએ છીએ.”? 


આજકાલ ધણા ડૌોકટરવેઘ્ો દરદીએતે ખૂબ સૂવાની સલાહ 
આપતા ન્નેવામાં આવે છે. “ખૂખ આરામ લે,' “શાંતિથી ઊ'ધો'-- 
આતે! અવળો અર્થ થતો નેવામાં આવે છે. અકરાંતિયાની માફક 
ખાખા કરનારા, અતે વધારે ખોરાક ખાવાથી ચડતા મીણાના જેરથી 


૬ “ ગુજરાતી કેસરી” ૬૯ મી માર્ચ, સને ૨૯૨૫-રા. સેાહન- 
લાલ સાણેૅક્લાલ ઝવેરીના “ આરેગ્યવિજ્ઞાન' એ લેખમાંથી આ ફૂકર્‌ 
લેવામાં આવ્યે! છે. 

તટ 


ર દિનચર્યા 


અર્ધી બેભાન સ્થિતિમાં પડી રહેનારા, ૭તાં પોતાતે પ્રગાઢ 
નિદ્રા આવે છે એટલે સુખી સમજનારા--ત'દુર્સ્ત સમજનારા-- 
શેઠિયાઓને “ પ્રગાઢ નિદ્રા 'નો ભાગ્યે જ અતુભવ થાય છે. અજણું 
વિકારથી ઊંધ બહુ આવે છે. આવી ઊ'વને ત'દુર્સ્તીતી નિશાની 
માનનારાઓ મૂર્ખા છે. 


શુદ્ધ પાચનકિયા, શુદ્ધ લોહી, મજખૂત હદય, સત્ત્ઃગુણુ અને 
રજેગુણી પ્ર્ટાતિ--આ ખધાથી યુક્ત મનુષ્યો જ ઊ'ધતે વશ ડરી 
શકે છે. આવાએ। માટે થોડી ઊ'ધતી જર્‌૨ પડે છે. આ બધું 
સંયમ, યમનિયમ અતે સાધનાથી જ પ્રાતત થાય છે. આવા 
મતુષ્યોની ઊંઘતે જ હું “ર્‌ત્રિસ્વભાવપ્રમવા ' નિદ્રા કહું છું. 
બાજીનાઓ જે ઊંધે છે તે શરીરમાં પેદા થયેલા ઝેર્તે ધોઈ 
નાખવા અતે આખા દિવસના ઘસારાથી ઘસાઈ ગયેલા અવયવોને 
શાંતિ આપવા માટે જ. જેતે જીવનની કિંમત છે, જવનમાં કાઈ 
વિશિષ્ઠ ખ્યેય હોય છે તે એષખામાં ઓછી ઊ'ઘથી વધારેમાં વધારે 
આરામ મેળવી શકે છે. મે* સાંભળ્યું છે કે શ્રી. અરવિંદ ઘોષ. 
અને શ્રીમતી મીરાંદેવી આજ ઘણાં વર્ષો થયાં નહિં જેવી ઊ'ધ 
લે છે. આમાં અતિશયોક્તિ છે એમ હું નથી માનતો. એક 
હૉલિંગવર્થ, નામના પ્રસિદ્ધ ડોકટરે ઊ'બવાતી રેવતે “ કટેવ' તરે 
વર્ણવી છે, 


દિવસે સૂબુ' નહિ ? 


ઉપર ડૉ. લાયડતો મત આપણે નઇ ગયા છીએ. આ 
જમાનામાં ફ્રેક્ટરીએમાં કે કોર્ટમાં સતત સાતઆઠ કલાક કામ 
કૅર્વું પડતું 'હોય તેવાએ। માટે દિવસે' સૂવાનું હિતકર્‌ છે.” સતત 
સાતઆઠ કલાક કામ ફરવા ફરતાં વચમાં એકાદ કલાક ઊ'થી 
લેવામાં આવે તો વધુ સ્ફૂર્તિથી કૉમ થઈ. શકે. આ વિષે પ્રાચીન 


આચાર્યોના મત જનણુવાજેવે। છે: 


કચન ૨૪૩ 


“ જે મતુષ્યો હમેશાં ગાવાનું અને ભણાવવાનું કામ કરતા હોય, 
મધપાન કરતા હોય, સ્્રીસહવાસ સાધતા હોય, ખૂબ કામ કરતા 
હોય, ખૂબ ખેપ કરતા હોય, જેમને અજર્ણું રહેતું હોય, ધા 
પડયા હે[ય, ક્ષીણુ થઈ ગયા હોય; જેએ ૨ૃહો, બાલકો, અબલાઓ 
હોય; જેઓ તૃષ્ણા, અતીસાર અતે શૂલથી પીડાત! હોય, જેએ દમ 
અતે હેડકીના દર્દથી પીડાતા હોય, સૂકલકડી શરીરવાળા હોય, બહુ 
જાગરણુથી કે બહુ વાહનોમાં સુસાક્રી કરવાથી થાકી ગયા હોય; 
ક્રોધ, શેક અને ભયથી વિ્દૂળ બતેલા હોય અતે જેમને દિવસે 
સવાની રેવ પડી ગઇ હોય--આ બધા મનુષ્યોએ હમેશાં ( સવ 
કાલમાં) દ્વિસે સવું. દ્વિસે સૂવાથી આ મનુષ્યોને ધાતુસામ્યતા 
પ્રાસ થાય છે, ખલ વધે છે, ફક્‌ અંગાતે પોષે છે અતે આયુષ્ય 
સ્થિર થાય છે.” % 


વળી ક્ઞાર્પાણિ ( અસિવેશ અતે હારીતના સમકાલીન ) 
કહે છેઃ 


ત: રીતાષ્યવન સયશો ૧મેમાદપ્વવાષિતાઃ । 
ઝઝીળિતઃ ક્ષતાઃ ક્ષીળા વૃજ્ઞા વાળાલ્થથાવ ઝા: ॥ રૂ5 ॥ 
તપ્ળાવીસા(ર તતઃ શ્રાસિનો દ્િ્ષ્િિતઃ #રાઃ। 
પસ્તિતામિટ્લોન્મત્તાઃ જાનત વાવપ્રગામી ॥ ૪૦ ॥ 
કેપ ોજમયછાન્તા હિવાલ્યમોસિતાશ્ર ચે । 
સકે છતે હિવાવ્યપ સેવેરન્સાર્વનાષિતમૂ ॥ ૪૧ ॥ 
ઘાલુસામ્યં તથા હેષાં વજ સાષ્યુયઝાયતે | 
જુવ્લા પુષ્નાતિ ચ્ાત્ાનિ થમે મવત્તિ ચાયુષ: ૫૪૨ 


(સ, ૧. ૨૧ ) 


હ દિનચર્યા 


ચાવવ્જા ન સુતઃ સ્થાદ્દાત્રો સ્વતાયથોગિતાત । 
તતોડર્ધમાત્રેં તવ્વાઈં હિવાસ્વતસો વિધીયતે || 


અર્થાત્‌--રાત્રે જેટલો વખત ઊ'ધ ન લીધી હોય અથવા 
બરાબર ઊ'ધ ન આવી હેય તેથી અર્ધી માત્રામાં દિવસે સ્રઈ 
રહેવું. અર્થાત્‌ રાત્રે ફ્ક્ત ચાર કલાક ઊ'ધ લીધી હોય તો દિવિસે 
બે કલાક ઊ'ધ લેવી. ડો. ડાનાલ્ડ-એ-લાયડે આથી વધુ બીજું 
શું કહ્યું છે ? 

ગ્રીષ્મત્રક્તુમાં તાપ સખત પડતો હોય છે અતે રાત્રિ પણુ 
ટકી હોય છે ત્યારે દિવસે સૂવાથી ઠીક લાભ થાય છે. 

મેદસ્વી, કક્‌પ્રમૃતિવાળા, કટના રોગીએ, હમેશાં સ્તેહનતે 
ખૂબ ઉપયોગ કરનારા, અતે વિષા્ત--આટલા સતુખ્યો માટે 
દિવાસ્વમ--દિવસે સપ રહેવું--નિષિદ્ધ છે. 

ઉપર “ગીતાધ્યયત ' એ શ્લેકોમાં જે મતુષ્યોતે દ્વિસે 

સવાની ટટ આપવામાં આવી છે તે સિવાયના ખીન્નએઓ દિવસે 

સઇ રહે તો તેમને ઘણું તુક્સાન થાય છે 


આ જમાનાના લોકને શારીરિક સે માનસિક કામ ઘણું 
કરવું પડે છે એટલે તેવાએ માટે બપોરે નિદ્રા પરમ આવશ્યક 
છે એમ મને લાગે છે. જેમ મન અતે શરીરને વધુ થાક લાગે 
તેમ ખર્ચાયેલી શક્તિને ભરપાઈ કરવા માટે ઊ'ધતી જરૂર 
વધુ પડે. 


ખાધા પછીની વાસકુક્ષી 


સુવા રાગવવાસીત યાવરસઇયો પત | 
તત$ પટ્શર્ત રત્વા વામપારવેન સંવિરોત્‌ [| 
સુશ્રુત તૂ. ૪૬-૦૮૬ 


શયત ૨૪૫ 


અ: જમી ઊઠેચા બાદ ન્યાં સુધી ખાધાતેો થાક 
(અન્તડલમ) પૂરેપૂરી ન ઊતરી જય ત્યાં સુધી બાદશાહની 
માફક એટલે કે નિરાંતે સરસ શય્યા ઉપર ખેસવું. પ'દરવીસ 
મિનિટ ખેઠા બાદ સો! પગલાં ચાલવું અને પછી ડાખે પડખે 
રાય્યામાં સૂઈ જવું. ( સુશ્રુત ) 


પરતુ આજકાલ જમીને તુરત જ ઊ'ધી જવાતી ઘણાને 

ટવ પડેલી ન્નેવામાં આવે છે. સુશ્રતે ખાઇને શાંત રીતે બેસવાનું 
અતે ડાબા પડખાભેર સઈ રહેવાતું કલ્યુ' છે--ઊ' ધવાવું નથી કલું. 
વૈઘરાનજ્નેની આ વાસકુક્ષીના આજે વિપર્યાસ થઈ ગ્રે છે. ખાધતે 
તુરત ઊ'ધવાથી આયુષ્યની હાનિ થાય છે. હારીત કહે છે 
કર્ક ॥7 

સુત્સ્તા સ્ર્ ન સેવેત ણુસ્થોડપિ અુસ્તો મવેત્‌ _અર્થાત્‌ 
જમીને તુરત ઊ'ઘી જવાથી સારો માણુસ પણુ રોગી થાય છે. 


આપણી હોજરી ડાખે પડખે આવેલી છે માટે ડાખે પડખે 
સૂવાથી આપણુતે આરામ લાગતાં જલદી ઊઘ આવે છે. જમ્યા 
પછી જે આરામ ડાખા પડખે સૂવાથી મળે છે તે જમણું પડખે 
સૂવાથી કે છતાપાટ સૂવાથી નથી મળતે. અને “ભુકત્વા રાજ- 
વદાસીત ? ખાઇને બાદશાહની જેમ ખેસવાનું એટલે કે તદન નિશ્ચિત 
થ૪, મનને એકામ્ર કરી બેસવાથી પાચનક્યા સુધરે છે અતે શાંત 
નિદ્દા માટે એકાત્ર અને નિશ્ચિંત મત ખૂબ જ જરૂરી છે. ડો. 
અલેકૂઝાન્ડર રોબર્ટ બેલ એક જગાએ કહે છેઃ “કૂતરાની માકક 
ચા? 'જાળિયા ચાવ્યા ન ચાવ્યા અતે પાણી સાથે ઉતારી ગયા, 
અને તરત કપડાં ચડાવી કામે દોડયા, એતે આજે સભ્યતા 
સમજવામાં આવે છે. પણુ અતેક રેોગોતું મૂળ આ ટેવમાંથી જ 
ન'ખાય છે.” ડા લાયર્ડ કહે છે કે ખપોરતી ઊંધની ટેવ પાડયા 
પછી એક અઠવાડિયામાં જ રાતે ત્રણુથી ચાર કલાકની ઊ'ધ લેવાતી 


ભ 
કટે 
2૪૧ દિનચયદ 


રવ પડી જશે અતે એથી શરીર મજખૂત બનશે અને ખુદ્ધિ પણુ 
વધશે. આયુવેદના દીધ'દર્શી આચાર્યોના સૂર સાથે આધુનિક વિજ્ઞાન 
સૂર 1મલાવી રહ્યુ" છે એ ન્નણ્યા પછીથી ધણ્‌ાને આનંદ ચરે. 


સૂતા પહેલાં જુ' કરલુ' જોઇએ ? 


૧ સૂતા અગાઉ મૉં બરાબર સાક્‌ કરવું, પ્પૂબ કોગળા કરવા. 
દાંતમાં કઈ પણુ ભરાઇ રહ્યું ન હોય એ જેવું. 


૨ સૂતા પહેલાં હાથપગ ધોઈ નાખવા. 


૩ સુતા પહેલાં માનસિક શાંતિ રાખવી નનેઇએ. ઇરેદેવનું શાંત 
મનથી ધ્યાન ધરી સ્વચ્છ શચ્યા ઉપર સ જવું. 


૪ ખાતે તુરત જ ન સૂઈ #૮તાં ખોધા પછી ખેઅઢી કલાક 
પછી સવું હિતાવહ છે. રાતના ભોજન પછી ધીરેધીરે એકાદ 
સાઈલે ફેરી અવાય તો ઘણું સારુ. અંગ્રેજીમાં કહેવત છે કે 
“801 ૭100061 11 દ 11110' અર્થાત્‌ રાતના વાળુ 
પછી એક માઇલ ચાલે. 


પ સૂતા અગાઉ એકાદ પ્યાલો પાણી પીવું આરોગ્યપ્રદ છે. 
સૂવાનુ' સ્થાન 


જે ઓરડામાં સૂવાનું હોય ત્યાં ખીજે ૩'ઈ સામાન રાખવે! 
નહિ. ઓરડો એકદમ સ્વચ્છ હોવે જેઈએ. એ ઓરડામાં હવાની 
સારી આવન્નવ હોવી ન્નેઈ એ. સૂવાના ઓરડાનાં બધાં ખારી- 
ખારણાં ખુલ્લાં રાખવાં. પવનનો સૂસવાટા બહુ હોય અને છાતી 
ઉપર્‌ પવન આવતો હોય તો જે બારીમાંથી પવન આવતો હોય 
તે બારી બંધ કરવી. પરતુ બારીબારણાં ખુહ્યાં રાખીને સૂવાથી 


જ૨ાચન કુ 


શરદી લાગી જવાની ખીફ રાખવાની ડ'ઈ જ જરૂર નથી, શરદીથી 
બહુ ખીએ છે તેતે જ શરદી બહુ થાય છે એ વાત યાદ રાખે. 
જે શ્રીમ'તાનાં છોકરાંને ગરમ મે।જા' અને મફલર અને સ્વેટરથી 
ઢાંકીને ૨'ખવામાં આવે છે તે જ મે(ટે ભાગે શરદીના ભોગ થઈ 
પડે છે. શરદીથી ટેવાવું નનેઇ. ઠ'ડો પવન શરદી કરે છે એ 
વિચાર દીક નથી. 


આપણા ગુજરાતમાં “વા તેટલા ધા અતે બકા તેટલા 
નફા” * એવી એક કહેવત પ્રચલિત છે. આ કહેવતે ખૂબ જ 
પાયમાંલી કરી હશે--કરી છે એમ હું માનું છું. આને લીધે જ 
લોકો “ પેટી જેવાં ધર ' પર્મદ કરતા થયા છે. આતે લીધે જ રાત્રે 
ખારીખારણાં બંધ કરીને સૂવાનું શીખ્યા છે. આ કહેવતના યે।જકે 


ય 


* આ ડહેવતનું મૂળ સુશ્રુતમાં છે. સુશ્રુત (સૂ. સ્થા. ૨૦-૬)માં 
લખ્યું છેઃ જ. ક 

ત્રણતતમે સિવાતરવયન ઝોર્જ મિસાલ્વ વ્યાયામમેજાન્સલઃ 
ઘગ્વલમાઃ । 


અર્થાત્‌ ખ્રહ્માચર્ચ, નિવાતરાયન, ઉષ્ણોાદક, નિશાસ્વપ્ન અને 
વ્યાચામ--આ પાંચે ચ પ્રાણીમાત્ર માટે ખૂખ જ હિતકર ( પથ્ચતમ) છે. 


ઉષ્ગુ।દક--એટલે ગરમ પાણીએ સતાન કે ઉકાળીને પાણી 
પીવામાં લેવું. આ વિષે ખાસ ખુલાસે। કરેલો નથી. પણુ પાછલા 
ગ્ર'થકારોએ ઊના પાણીએ નાવાના ફાચદા ગાયા છે તે પરથી અત્રે 
ઉષ્ણ.કનો અથ* ગરમ પાણીએ સ્નાન એવે! કરવો! ઇષ્ટ છે. મને 
લાગે છે કે સુક્રુતના વખતમાં દેશમાં ટાઢ સખત પડતી હરે એટલે «૪ 
૬ નિવાતશયનેં” વાયુ વિનાના સ્થાનમાં સૂવાનું લખેલું હરે ! અથવા 
૦૪૦1૦૮ છાબ ( ઉત્કૃષ્ટ સસ્કૃતિનું ઉદ્ભવ સ્થાન ) ને લીધે 
નિવાતશચન ઉત્કૃષ્ટ હરો ? વિદ્દાના સમાધાન કરે તે સારુ. 


ટં દિનચર્યા 


તોપના ગોળા જે નુકસાન ન કરી શકે તેથી થે વધારે ભયકર 
ખાનાખરાખી કરી છે. નાનાંનાનાં ધરમાં પાંચસાત માણુસ 
સૂઈ રહ્યાં હોય, ગ્યાસતેલનો દીવો બળી રહ્યો હોય અતે ખારી- 
ખાર્ણાં બધાં બંધ કરી દેવામાં આવ્યાં હોય ! હવા કેટલી બધી 
ઝેરી થઇ જની હશે? આ ઝેરી હવાના ઘૂઢડા--દમ બધાં લઈ 
રહયાં હોય છે. હિંદુસ્તાનમાં “ બારીબારણાં ખુલ્લાં મૂકીને સૂએ ” 
એવાં મોટાં મોટાં પાટિયાં તૈયાર કરાવી હાથી ઉ૫૨ સવારી કાઢી 
લેકેને જાણુ કેરવાતી ખૂબ જ જરૂર છે ! 


વેદોમાં જલચિકિત્સા, સર્ય ચિકિત્સા, આથર્વાણી ચિકિત્સા 
એવી ભિન્નભિન્ન ચિકિત્સાપહ્દતિએ સાથે વાર્તાચેકિત્સા પણુ પ્રચલિત 
હતી. વાયુ (વાત ) ચિકિત્સાનો અભ્યાસ કરનાર ત્રડષિતું નામ 
વાતાવન ત્રદષિ. વાતાયન એટલે બારીબારણાં વગેરે પવનનાં આગમન- 
દારો. આ પવનના નિર્ગમનદ્દારની મહત્તા જે મહર્ષિએ વર્ણવી 
તૈતું નામ વાતા પડ્યુ. ઘરતી રચનામાં બારીબારણાંનું મહત્ત્વ 
જેવું તેવું તથી. વાયુની આવનવાળા ધરમાં રોગે! સંભવતા નથી. 
વાયુને “અશૃતનિષિ ' પણુ કહેવામાં આવ્યો છે. વાયુતે માટે 
“ ત્વહું વિશ્વમેવગઃ જેવાના રત ” એવે! શખ્દપ્રયોગ વેદોમાં વાપર્ષો 
છે. ત્યારે શું આ '* દેવેો!ના દૂત ' વાયુનું આપણે બારીબારણાં ગંધ 
કરી અપમાન ફરીશું ? ₹ાજનતા દૂતતું અપમાત નથી થતું તો 
પછી વાયુ જેવા “ દેવોના દૂત 'તું અપમાન રે થાય ? બારીબારણાં 
ખુલ્લાં મૂછીને સવાની ટેવ પાડે, 


ચાદર સ્વચ્છ રાખવી. ઓશિકુ' પોચું રાખવું. એઢવાતું 
ખહુ ભારે--વજનદાર--ત રાખતાં હલકુ રાખવું. આખા ।દવસને 
પોશાક બદલી નાખી ધોયેલું વસ્ત પહેરીને સૂઈ જવું. કદી ઊ'ધા 
માથે ન સૂવું “ સવાર રીત ” ( સુશ્રુત). બને ત્યાં સુધી 
ડિલ તદ્દન ખુલ્યું રાખીતે જ સૂવું હિતાવહ છે. : શરદીની ખીક 


ર? 


શચનત 


૨૪૯ 


લાગતી હોય તો બંડી જેવું પહેરવું. પડખાભેર સૂઈ રહેવું સારુ 
છે. કક્ડતી ટાઢમાં પણુ માથે મોઢે ઓઢીને સાઈ જવાની ટેવ ધણી જ 
ખરાભ છે. હમેશાં માંના ભાગ ખુલ્લે! જ રાખવો! હિતાવહ છે. 


૧ 


ઊંઘ કેતે નથી આવતી? 


જેનું મન કામમાં પરેવાયેલું રહેતું હોય તેમને ઊંધ 
નથી આવતી. 


ધરડા માણુસોને ઊ'ધ નથી આવતી. વ૬હ્યોૉ સ્વભાવથી જ 
જગનાશા હોય છે 


ણા 


જે રોગોથી પીડાતા હોય, જેમને માથાતો દુખાવો રહેતો 
હોય--તેવાઓને ઊંધ નથી આવતી. 


કેટલાકને સ્વભાવ જ છું ઊંધવાતે! હોય છે, અર્થાત્‌ 
*ૃટલાકની પ્રકૃતિ જ ઓછું ઊંધવાની હેય છે. 


અતિ વાતજૃહેથી ઊંધ નથી આવતી. જે વાતલ પ્રકૃતિના 
હોય તેમને ઊ'ધ નથી આવતી. કક પ્રકૃતિના માણુસો ખૂબ 
ઊંધનારા હોય છે. * 


ધધાટ--કોલાહલવાળા સ્થાનમાં બરાબર ઊ'બધ નથી આવતી. 


ચિંતા, શોક, ભય, કોધ, અતિ વ્યાયામ, ઉપવાસ અને 
કાર્યાસક્તિ--આ બધાં નિદ્રામાં ખલેલ પહોંચાડનારાં છે. 


ત્ર પતે ળ્વ તર ચિક્ષેતા સિદ્રાનારલ્ય હેવ: । 
જાવે જાછો વિજાસત પ્રકતિવાગુરેવ સ ॥ ( તરજ ) 


૨૫૦ દિનચર્યા 
ઊ'ધઘ ન આવતી હોય તો શુ' ડરવુ'? 


આજકાલ ઊ'ધ ન આવતી હોય તે ખ્રેોમાઈડેવાળી દ્વાએ। 
પીવામાં આવે છે. આથી તાત્કાલિક ઊ'ધ્ર તો આવી જય છે 
પર'તુ આવી દવાઓના સતત સેવનથી સ્વાસ્થ્યને હાનિ પહોંચે છે. 
ઊંધ માટે કોઇ પણુ ન્નતની દવા લેવી એ કેવળ બેવકૂરી છે. ઊધ 
ન આવવાનાં કારણો ઉપર દર્શાવેલાં છે. કારસ્ઞોનો' યાગ કરશે 
એટલે ઊ'ધ આવવી જ નેઇએ. 


ઊ'ધ બરાખર ન આવતી હોય તેને સૂતી વખતે પગને 
તળિષરે દિવેલ કે તેલ ધસાવવું, પગચ'પી કરાવવી, સ્નાન 
કરીને સૂવાની ટેવ પાડવી, મનપર્સદ સુગ'ધી પદાર્થો સેવવા ( ફૂલ, 
સેટ, અત્તર ઇત્યાદિ), સંગીત સાંભળવું, સરસ પથારી રાખવી. 
ગ'દી ચાદર અતે ગ'ધાતાં, ડાધાવાળાં એશિકાં મનને ગમતાં નથી 
અતે મનને જે ન ગમે તે ઊ'ધ ભગ કરનારાં છે. સૂવાનું સ્થાન 
મતે।૨મ હેવું' જેઈ એ; ગરમીના દિવસોમાં પ"ખાતે। પવન લેવો-- 
આ બધાથી ઊ'ધ સરસ આવે છે. રાતે પગતે તળિયે તેલતું 
માલિસ કરવાથી આ'ખા દિવસને! થાક ઊતરી જય છે, ધસઘસાટ 
ઊધ આવે છે અને આંખોનું તેજ વધે છે. * ચંરંક કહે છે 
આ પાદાભ્યગથી તો સુકુમાર્તા, બલ અતે પષગતી સ્થિરતા પ્રાપ્ત 
થાય છે, આંખો સારી થાય છે અતે વાયુ શાંત થઈ ન્નય છે 
જર્‌૨ પ્રયોગ અજમાવવા નેવે છે 


* સર્વં સુષ્જ્તાં રક્ષ શ્રસ: સુત્તિશ્ર પાર્યો: | 
સથ ણ્વોપસાન્યસ્તિ પાલમ્વરનિષેવળાત્‌ ॥ 
જાયતે સૌજુયારથે અ વજ સેઈ સ પાર્યો: | 
દૃછિઃ વતાં જતે માસ્સથોવશાચ્યાસિ ા 


( સર ? 


સાયન 2૫૧. 


વળી, ઊ'ધ ન આવતી હોય તેવાઓએ ખોરાકમ!ં શાઠી 
કમાદના ચોખા, દહીં, દૂધ, અને ઘીતેો ઉપયોગ કરવે.. બહુ 
સ્ક્ષ ( લૂખો ) ખોરાક ખાવાથી ઊ'ઘ નથી આવતી. ઊ'ધ ન 
આવતી હોય તેવાએ! માટે દ્રાસ્ઞાસસ ચાર ઔ'સ હિતાવહ 
છે. ટૂકમાં, અભ્યગ, ઉત્સાદન, સ્નાન, શાડી કમે[દ, દહીં 
દૂધ, ઘી, આસવ, મનઃસુખ, મનપસંદ સુગ'ધી પદાર્થો, મતેોનુકૂલ 
સંગીત, પગચ'પી, ચક્ષુએતું તર્પણુ, માથાતે લેપ ( દશાંગ લેપ 
અથવા સુખડતે લેપ), વિશાલ અતે મનોહર શય્યા, સરસ ઘર, 
વખતસર સઈ જવું--આ બધાં ગમે તે કારણુથી નજ થઇ ગઢ્રેલી 
નિદ્રાને પાછાં લાવનારાં છે. * 


ર્જ 


ઉપસ'હાર 


સિદ્રાયત બુલ ટુઃ ઉ પુષિ$ જારથે વછાવજમ્‌ । 
યૃષતા છીવતા સ્ાનમગ્ાનં ગૌવિલ ન ત્ર || 
અજાજેડતિ પરસંમાસ્વ ન તત સિદ્દા સિષેષિતા । 
સુલાયુષી પરુથીવ્કાઇરાત્રિ રિવાપરા || 
સૈવયુત્ા પુન્ય નિદ્રા હેટૂં છુલાયુપા | 


7 અમ્યત્ેત્તાર્ન સ્નાન ઘામ્યાનૂપોલ્જા સસાઃ । 
શલ્ય તવ્ષિ ક્ષીરં સ્તેહ્ો સયં તત: તુલન ॥ 
સનસોડ્સુમુળાઃ ચન્ધા: રરા: સવાટ્નાનિ ત્ર । _ 
અક્ષુષલ્તષળં જેવ: સિરતો વર્નસ્ય અ ॥ 
સ્તાલ્તીખે શરન વેર્ત સુલં જાઈલ્તચોસ્િત: । 
આનવન્યાચિરાત્તિદ્રાં પનછા વા સિમિત્તતઃ ॥ 

ત્રર્‌ સૂ. ૨૧-ખ્‌ર્‌ શૉ ષ્ઃ્ઝ 


દિનચર્યા 


પુસ્ષ ચોમિનં સિદ્ધ સત્યા વુજ્નિરિવા પતા ॥ 
વરજ તૂ. ૨૨-૨૬ થીર્‌૮ 


અથર: સુખ, દુઃખ, પ્ણ, ફૃશતા, બલ અને કમજેર્પણું, 
વાજીકરણુ શ્રક્તિ અથવા નપુંસકપણું, સાન અને અજ્ઞાન, જીવન 
અને પત્યુ--આ બધું નિદ્રા ઉપર નિર્ભર છે. અકાલે ( દિવસે 
સઇ રહેવું અને રાત્રે જનગવું તે ) નિદ્રાતું સેવન કરવું અથવા 
અતિ સૃ૪ રહેવું અથવા જરાપણુ સૂઈ ન રહેવું (જાગરણુ કરવું) 
--આ બધાં સુખ અતે આયુષ્યનાં નાશ કરનાર છે--સાક્ષાત્‌ 
કાલરાત્રિ જ સમજ લ્યોને. 

ચોગ્ય પ્રમાણુમાં નિદ્રાતું સેવન કરનાર મતુષ્યોતે દેહ, સુખ 
અને આયુષ્યનો લાભ થાય છે; સાત્વિક ખ્ુદ્ધિ અને સિહ્ધિ પ્રાપ્ત 
થાય છે, 


પ૨ 


નિદ્રા ઉ૫૨ જ પુરુષત્વ અતે કુલૈખ્ય નિર્ભર છે એ ખાસ 
યાદ રાખવા જેવું છે. સાન અતે અજ્ઞાન, જીવન અતે મૃત્યુ, 
પુદ્ટિ અતે ફૃશતા, બલ અને અબલ, સુખ અતે દુઃખ નિદ્રા 
ઉપર નિર્ભર છે. અતે સાચી ઊ'ધ સત્ત્વગુણુના ઉદ્રેક અતે તમે।- 
જયથી પ્રાપ્ત થાય છે એ પણુ ન બુલાવું જેઈ એ. તાસમસતે 
જય, સત્ત્વગુણુનો ઉદ્રેક એટલે જ સાત્તિક છુદ્દિ અથવા તત્તવ- 
સાનની પ્રાપ્તિ અતે તત્તસ્ઞાનની પ્રાપ્તિ સાથે જ સુખખ અને દુઃખ, 
બલ અતે અબલ, જવન અને મૃત્યુ અવલ"ેલાં છે. જે આચાર્યોએ 
નિદ્દાના આ લાભ જણાવ્યા છે તેમને વ'દન હે. નિદ્રા- 
દેવી ! સૌભાગ્ય અને સત્ય ષુદ્દિ આપનાર આ ભૂતધાત્રિ ! 
આ દુઃખી દેશનાં બાળક્રાના શિરે તારે કોમળ હાથ ફેરવ જેથી 
અમારાં દુઃખદારિધ્રિ જય. એ ભૂતધાત્રિ ! આ ગરીબ દેશને! તું જ 
એક આધાર છે ! આવ, આવ, મા |! આવ. તારા સ્પર્શમાં જ 
અમારી શાંતિ છે. 


મ્કરણુ એક્વીસસું 


સસચોગ 


*₹ 1100110 છુ૯દ્ા1€ત1101 [10100105 11૪2 
3૦૦7૦11015 દ્ર્તત 11૯ 4(0061૯ 101 1004, €& 1015 
૧૯ 1*૦511€55 ૪0235510115, 111૯૦5 તૈ”€&11€55 5100૪, 
31141'0€15 ૬૦૯દ્વાં 1પ દ્વ દ્રતતંડ ત્ર 7૯51 01 
[1૯ પૌલ દાલ ૦010૯ €૦1ડટાં૦ળડ 1તા 11 15 
૪૦111 1પાાછુ.'* 
અથ : મધ્યમસરતેો સંભોગ સ્વાસ્થ્યતે હિતકર છે; એથી 
ઊ'ઘ સરસ આવે છે, ભૂખ સારી લાગે છે, નાડીય'ત્ર શાંત ખને 
છે, પાચનક્િયા સુધરે છે. તોફાન પછી વરસાદ આવવાથી જેવી 
શાંતિ થાય છે તેવી જ શાંતિ રીતસરના સંભોગથી મળે છે. પ્રેમની 
ઉખ્મા શરીરતી શંક્તના વ્યયને ભરપઈ કરે છે અતે હદયના 
ભાવેતે ન્નગૃત કરી ૬'પતીજીવનમાં મીઠાશ ઉપન્નવે છે. 


સર્‌ર્‌ં આયતે તિય ફેણ: સુરતસદા | 
ઝય્તરવાયાન્મેટ્મેઢ્રો ર્ર: રિથિઇતા તનો: ।। 
( માવમિશ્ર ) 


* 101, 1 1.. પદ્વારવ1' હ, 2/૮ 7410૪ 07 ૭2%/૮/ 
272/7705%//07, 2. 115 


નન 


૨૫૪ દિતચરચ 


અશ : પ્રત્યેક પ્રાણીમાત્રતે હમેશાં મૈથુનની ઇચ્છા થાય 
છે. એ ઇચ્છાને સ્વાભાવિક તૃપ્તિ નથી મળતી તો પછી તેનાથી 
પ્રમેહ, મેદટૃહ્દિ અતે રારીરમાં શિથિલતા પ્રાપ્ત થાય છે. 

કામશાસ્ત્રના એક લેખકે કલું છે : “ મારી આ પ્રનૃત્તિ પ્રાણી 
માત્રના હિત માટે જ છે.” * બીક એક લેખકે કહ્યું છે: “ કામ- 
શાસ્ત્રના વિષયમાં વિઠ્દાતાએ કદી કુદષ્ટિ રાખવી ન જેઈએ”. * 
ઈશ્વરદત્ત ગુપ્ત અંગોના જ્ઞાનને! પ્રકાશ સ્ત્રીપુસ્ષ માટે આવસ્યકે છે. 


દરેક વસ્તુનો અતિરેક 'ખશબ છે. જનન અવયવોને આંતે 
ઉપયોગ હાનિકર્તા છે, એનો હીનષોગ પણુ તેટલે જ હાનિકર્તા 
છે; એતે સુત્રોગ (1004૯41૦ ) શરીરને સંરક્ષે છે. જનન 
અવયવોના અતિયોગ એ જ આપણી અત્યારની હીન સ્થિતનું 
સર્વથી પ્રબલ કારણુ છે. સ્્રીષુસ્ષતો સંયમપુરઃસરતો સમાગમ 
ઉભય જાતિને સુખ અને શાંતિ આપનાર છે. આ સંયમના તટ 
તૂટતાં વિષયપ્રવાહ અનિયત્રિત વેગે ગમેતેમ દોડે છે. સંયમના 
તટ વચ્ચે વહેતી કામસરિતા રમણીય લાગે છે. 


સારી જીવનના આપણા પૂવે, ત્રણુ ઉદ્દેશે। સ્વીકારેલા 
છે: ધર્મ, અર્થ અતે કામ. જીવનની સંપૂણુંતા પ્રાપ્ત કરવા સાટે 
આ ત્રણેની જર્‌ર છે. આ ત્રણેય પુસ્ષાર્થો એકબીજતે આશ્રિત 
છે. જે કોઈ આ ત્રણુમાંથી એકતે જ વળગે છે તેતે જવનમાં 
શાંતિ મળતી નથી. ધર્મના એકદેશીય સેવતથી આપણા દેશમાં 
સાધુબાવાએના રાફડા ફાટયા છે, અર્થના એકદેશીય સેવનથી 
-પ્રશ્રિમતી જીવનશક્તિર્સપન્ન પ્રજનઓ મૃત્યુના સુખમાં પડવા લાગી 


2૯ સસ્વોપજારવરસા, હિ મમાયપૂગા । 
* કુધાર્થવેયા ત મુદદિરસ્તિન્‌ 1 ( નામરસર્વસ્તમ્‌ ) 


સ“પ્રયોગ ૨૫૫ 


છે, અને કામના એકદેશીય સેવનથી શરીરમાં જણે આત્મા જ ન 
હોય એવો વ્યવહાર થવા લાગ્યો છે. આ ત્રિવર્ગસિહ્ધિ ઉપર જ 
વર્ણાશ્રમધર્મ અવલ'મેલે। છે 


એક ચેતવણી 


વાત્સ્યાયન તેના “ જામણૂત્રમ' નામના ગ્ર*થમાં લખે છે : 
“ ન્રીદસ્થિતિહેલુત્વાત ગાહારસપધર્માનો હિ જામા: । ” શરીરની સ્થિતિ 
માટે જેટલે આહાર ઉપયોગી છે તેટલે જ કામ પણુ જરૂરી 
છે. પરતુ આહાર અતે કામ બત્તેતી સરખામણી ઈજ નથી.- 
અત્યારના કામશાસ્તરવેત્તાએ પણુ આમજ માનતા જણાય છે, 
અને તેથી “ 5૯801 4000611૦-' સંભોગભૂખ એવે શખ્દ પણુ 
યોજયો! છે. પરતુ આહાર સાથે સભોગક્ષુધાતી સરખામણી મને 
ઉચિત નથી લાગતી. 


ત'દુરસ્ત માણુસને ભૂખ તો! હમેશાં લાગે છે પરતુ સંભોગ- 
ભૂખ હમેશ નથી જણાતી. હા, એટલું જરૂર સ્વીકારવું ધટે છે કે 
રેઠસ્થિતિ માટે જેમ આહારવી જરૂર છે તેમ સંભોગની પણુ. 
જરૃર છે. પરતુ આતો! અથ કોઈ એત્રો ન કરે કે હમેશાં સંભોગ 
સાધવા એ સ્વાભાવિક છે. ખરી વાત તો એ છે કે જે સંપૂર્ણ 
નીરોગી છે તેમતે હમેશાં રતિલાલસા ઉદ્દભવતી જ નથી. 


આયુષ્મન્તો મન્ટઝર વવ? વળવણાસ્વિતાઃ । 
સ્થિરોપસ્રિતમાસાશ્ર મવત્તિ ભ્ૌષુ સંથતાઃ || 
( ઉક્ત ) 
અર્થાત્‌ દીર્ધાયુષવાળા, જેમને ધડપણુ ધણું જ ધીમે આવે છે 


એવા, શરીર, વર્ણ અતે બલ જેમનાં સારાં છે એવા, અતે સ્થિર્‌ 
અતે ઉપચિત માંસવાળા પુસ્ષે। સ્ત્રીસંપ્રયોગમાં ધણા સંયમી હેય છે. 


૨૫૧ દિનચર્યા 


જેમ સાણુસ દુગ'ળ વધારે તેમ તેતી રતિલાલસા વધારે 
હોય છે. દુબ”ળાતી રતિલાલસા અનિય'ત્રિત હોય છે. 


અતિસ'ભોાગનાં અનિષ્ટ પરિણામે 


અત્િલીસંત્રયોમા ર્ક્ષેઢાતાનમાવવાન્‌। 
શઇકાસગ્રશ્રાસવારરથ પાળ્સામયસયાઃ ॥ 
અતિગ્થરાય[ગાયન્તે સેમાશ્રાક્ષેવજારગઃ [| ( શકત) 


અથ : આંતિસ્રીસ'પ્રયાગથી દરેક માણુસે બચવું ન્નેડ એ. 
અતિસહવાસથી શ્ર, ખાંસી, તાવ, દમ, ફકૃશતા, પાંડુરોગ, ક્ષય, 
અતે આંકડી હિસ્ટીશ્યા વગેરે રગે! થાય છે. ( સુયુત) 


સ'ભોગકિયામાં તાડીય'ત્રને ધણું કાય બશ્નવવું પડે છે. ઉપ૨।- 
ઉપરીના સહવાસથી નાડીયત્ર તબળુ' પડે છે અતે પરિણામે સ્વાસ્થ્ય 
બગડે છે, હતય નબળું પડે છે, સાંધાઓ દુઃખે છે, માંસપેશિશ્મે! 
પોચી પડે છે, અ'ખોનું તેજ ઘટે છે ( આયુર્વેદમાં આંખના 
રેગીએઓ માટે મેથુનત્યાગતી પરેજી જગાવી છે ), આધાશીથી 
અતે માથાના રગે! થાય છે અતે આજકાલ જેને “જનરલ 
ડેબિલિટી 'ના નામથી ઓળખવામાં આવે છે તે અશક્તિ અતે 
ધાતુક્ષીણુતા જણાય છે. સ્ત્રીઓતે હિસ્ગીરિયા, ગર્ભાશયભ્ર'શ, 
ગર્ભાશયની વકતા, ગર્ભાશયશેથ, ગર્ભાશયમાં અખ ( કેન્સર ) 
વગેરે રોગો થાય છે. 


સ'ભોાગ અ'તર 


ધણાના મનમાં આ પ્રશ્વો ઊઠે છે. અઠેવાડિયામાં કે મહિનામાં 
કેટલા વગખ્મત સ'ભોગ સાધવો ? એ વણા યુવાતોના મનને પ્રશ્ 


સ'પ્રયોગ ૨૫૭ 


છે. કુરાન અઠવાડિયામાં એક વખતની છૂટ આપે છે, લ્યુથરે 

અઠવાડિયામાં મે વખતની છૂટ આપી છે, એથેન્સના સોલેોમતે 
ક જ ણા. 

મહિનામાં ત્રણુ વખતની છૂટ આપેલી છે. આમ મહાપુરુષોના 


રૂ 


[ભન્નભિન્ન સતો છે. 
ત્રિમિ: 1ત્રેમિ; અછેમિર્ટા શમીયાત્‌ પ્રમહાં નર: । 
સેજૂતુષુ ઘર્મેગુ પય્યાત્‌ પક્ષાત્‌ ત્રગેત્‌ બુધ; |। 


પરતુ આ બધા કરતાં સુશ્રુત વિશેષ ઉદાર છે. સુશ્રતે દરેક 
ત્રડતુમાં ત્રણુત્રણુ દ્વિસને આંતરે અને ગ્રીષ્મ ત્રકતુમાં પખવાડિયે 
પખવાડિયે સ્ત્રોસંભોાગ સેવવાતી સલાહ આપી છે. 


ચરકે હેમ'ત અને શિશિર ત્રડતુમાં યથેચ્છ (જામ તત સિવેવેત 
સૈયુન રશિરિરામમે ) અને ગ્રીષ્મ અને વર્ષા ત્રડતુમાં સ્ત્રીસમાગમથી 
તદ્ન અલગ રહેવાતું સૂચવ્યું છે. 


વળી બન્ને આચાર્યોએ પૂણિમા, અમાવાસ્યા, એકાદશી, 
ન્ડ ન ન જક. 2 ૨ ૧. ર 
ચૌદશ, આઠમ વગેરે તિંથિએમાં સંભોગ વર્જ્ય ગણાવેલે છે એ 
પણુ ન ભુલાવું જનેઈએ. 


આધુનિક વિદ્દાના આ નિયમોની અવહેલના કરે છે. એએ। 
જણાવે છે કે સ્રી અને પુરુષના સ્વાસ્થ્ય, ઉત્સાહ અતે બળ 
ઉપર અ'તર--॥ટા૪1-નું સાપ રાખવું ભજેઈ એ. એને માટે 
ચોક્કસ નિયમો ન હોઇ શકે, જ્યારે સ્રીપુસ્ષતી શક્તિઓ 
તન્મનાટ કરી રહી હોય, આનદનો અતિરેક અતુભવાતો હોય 
યારે જ સંપ્રયોગ પછે છે. સાધારણુ કાર્યો અમુક નિયમને વશવર્તી 
થઈ માણુસેો કર્યે; જ જાય છે પણુ આ કાર્યમાં અમુક ચોક્ક્સ 
નિયમો કામ નથી આવતા. ઉદ્દીપને જણ્યેઅન્નણ્યે મળી 
જવાના અતેક પ્રત્રંગો આવે છે ત્યારે બધા નિયમોતે બાજુએ 

૧૭ 


૨૫૮ દિનચર્યા 


મૂકી તન્મનાટ તેતો રસ્તો શોધી લે છે. “ મદન-તૃણુ-કુટી૨ “માં 
“યારે સ્મશાસિ પ્રગટે છે યારે ઉચિત અતુચિતનો વિચાર ભલ- 
ભલા ડાણાએતે પણુ નથી આવતો. “ મન્મથરાસ્ર ' શ્રેમ 
સિવાય ખીશ્ન કશાને જ ગણકારતું નથી. શાસ્રકારોએ ઘણાએ 
ગ્રતિભંધો મૂકયા છે, પણુ પ્રેમભૂખ્યા માણુસોએ તે બધાની ૨જ 
પણુ પરવા કર્યા વિના પ્રિયતમાઓના યૌવનને યથેચ્છ ઉપભોગ 
કર્યા છે. ઇતિહાસ અને ભૂગોળના સીમાડા આતે લીધે ભુસાયા 
છે, પ્રજમ્રજાતાં રકતો આને લીધે ભેગાં થયાં છે--થઈ રલ્ાં છે. 


સ'ભોાગતી અવધિ 


સંકલ્પ (૩11-0૦૪૯ ) અતે શક્તિ ઉપર જ સંભોગની 
અવધિ નિર્ભર છે. કેટલાક મનુષ્યોની સંભોગશક્તિ ખહુ પ્રબલ 
હોય છે. જ્યારે કેટલાકની બહુ ઓછી હોય છે. લાંબા વખત સુધી 
સમાગમમાં પ્રજૃત્ત રહેનાર માણુસ વધારે બળવાન હોય એ માન્યતા 
ભૂલભરેલી છે. આપણા સમાજમાં માણુસ જેમ વધારે વખત 
“2૪' શકે તેમ તેનામાં “ કૌવત વધારે એવી દોષિત માન્યતા 
પ્રચલિત છે. પરતુ વરાહમિહિર તો કહે છે કે શીધ્ર મેયુતમાનો 
જ્‌ીર્ઘાયુ" અતોડન્યથા ગસ્વાયુઃ ( અ. ૬૪. શ્લે, ૧૬ ) શીધ્ર મૈથુન- 
ગામી નર્‌ દીર્ધાયુષ્ય ભોગવનાર હેય છે જ્યારે દીધ જૈથુનગામી 
(ધણો વખત લેનાર ) અલ્પાયુષી હોય છે. ફૂવામાં હોય તો જ 
હવાડામાં આવે એ કહેવત સાચી લાગે છે. જેવો ભાવનો ઉદ્રેક 
અતે જેવું સંકલ્પતું બળ તેવું ટૂક અથવા લાંબા સમયમાં શુકનું 
વિસર્જન થાય છે. જેનામાં ભાવવશતા વિશેષ હોય, આનદોમિતે 
વેગ પ્રબલ હેય તે શીધ્રસૈથુનગામી હોય છે અતે શીધ્ર મૈથુતગામી 
હોવા છતાંય તે સ્રીઓતી ઇચ્છા પરિતૃમ કરી શકે છે. 


જેમ પુરુષને સભાગના અ'તમાં વી્યસ્તાવ થાય છે તેમ સ્રીઓને 
પણુ એક જાતતેો ઘાટો વીર્ય જેવો અલ્પ સ્રાવ થાય છે. બન્નેને 


સ'પ્રચોગ ૨૫૯ 


સાથે જ સ્રાવ થાય તેતે કામશાસ્ત્રમાં “ સહસ્તાવ ” કહે છે અને 
સંભોગનો ખરો આન'દ આ સહસ્તાવ વિતા સ્રીપુસ્ષને પ્રાપ્ત 
થતો જ નથી. “અત્તે તુ નર્વત્તાયાં વિટ: મૂસ્છના સલમ” 
( રતિ રહ્યળ) 


આ સહસ્તાવ માટે, સંભોગ પહેલાં, સ્રીની વિહ્વળતા વધે 
અથવા તેનું દ્રાવણુ થાય એ માટે પુરષોએ ચુંબન, આલિંગન 
પ્ત્યાદિ ક્રિયાએ અજમાવીને સ્ત્રીને મદવિહ્વલ બનાવવી ન્નેઈએ. 
કારણકે જ તેમ નહિ થાય તો સ્્રીના ભાવની શાંતિ પુરુષ નહિ 
કરી શકે. પુસ્ષનો પ્રચડ આવેશમાં આવી જઇ વીર્યસ્તાવ જલદી 
થઇ જય છે જ્યારૈ સ્રીએ સ્વાભાવિક રીતે ચિરવેગવાળા પુસ્ષે 
પર્સદ કરે છે આટલા માટે સંભોગ પહેલાં સ્ત્રીને મદવિહ્વળ 
બનાવવા ચુ'બન, આલિંગન, નખક્ષત ઇત્યાદિનિ કામશાસ્માં 
સ્થાન આપવામાં આવ્યું છે. કામશાસ્રના જ્ઞાન વિના સ્ત્રીપુસ્ષ 
ખરુ સંસારસુખ ભોગવી શકતાં જ નથી. 


ઘૃતક્ષીરરાનો [સિર્મી: સિર્ક્યાષિ: સિત્યમો યુવા । 
સંકગ્ય્રવનો નિત્ય નર; લ્ીષુ વૃષાયતે || 


( ચરજ સવિ. ૨-૨૨) 


ઘી અને દૂધને યથેચ્છ આહાર કરનાર, જરા પણુ ખીક 
ક ્સકરાચ વિના (મનમાં ખીક કે ર્સકરાચ હશે તો ગમે તેવે 
મજખૂત માણુસ પણુ સ્ત્રીને સંતોષી નહિ શકે. ) સંકલ્પ કરીતે જે 
પુસ્ષો સ્રીગંમન કરે છે તે અવશ્ય સ્રીએને સુખ આપે છે અને 
પોતે પણુ સુખાનુભવ કરે છે. 


૨૧૬૦ 


હ્ખ 


દિનચર્યા 
ઝેટ્લાડ યાદ રાખવા લાયક તિયમસેા 


સ ધર્વુ લિવ ચસ્છેન--થોદસ, આઠમ, અમાવાસ્યા, પૂણિમા, 
એકાદશી અતે ખીજ માંગલિક દિવસોએ સ્્રીગસન કરવું નહિ. 


રજસ્વલા સાથે કટી સંભોગ ન કરવો. રજસ્વલા સાથે 
સંભોગ સાધવાથી ૬ણિ, આયુષ્ય અતે તેજનો નાશ થાય 


૬ 


છે અતે અધમ થાય છે એમ સુશ્રત કહે છે 
બહુ સ્રીસંગથી દૂર રહેવું સ્વાસ્થ્ય માટે હિતકર છે. વીર્યની 
કિમત જે સમજે છે તે અતિયોગ કદી ન ફરે. 


રોગમ્રસ્ત સ્ત્રીએ સાથે કદી સંભોગ ન કરવે।. ચાંદી, પરમો, 
તાવ, કેહ, ક્ષય, દમ ઇત્યાદિ રેગોાવાળી સ્ત્રી સાથે સંભોગ 
ફેરવાથી સ્ત્રીને તો તુકસાન થાય છે જ, પુસ્ષતે પણુ 
નુકસાન થાય છે 


જે સ્રીનું રૂપ સારું ન હોય, આચરણુ સારાં ન હેય, જે 
દુષ્ટ વ્યવહારમાં શત રહેતી હોય--તેવી સ્રીઓથી હમેશાં 
દૂર રહેવું આરોગ્યપ્રદ છે. જે વાત સ્તરોએ વિષે તે જ વાત 
પુસ્ષો વિષે પણુ સ્રીએ સમજી લે. 


જે સ્રી પુસ્ષર્સંયોગતી ઇચ્છાવાળી ન હોય અથવા જે અન્ય 
પુસ્ષતી કામનાવાળી હોય તેની સાથે સંભોગ ન કરવે!; 


સધ્યાકાળ વખતે સભેોગ વર્જ્ષ છે. ખાહ્મમુહ્ત" અને 
સાયકાળ--બન્ને વખત સ'ભોગ માટે વર્જ્ય છે. 


અપવિત્ર સ્થિતિમાં સ'ભોગ વર્જ્ય છે. 


સ'પ્રયોગ ૨૬૧. 


હ 


૧૦ 


૧૧ 


૧૨ 


૧૪ 


૧૫ 


ન્ડ * 
વાજીકરણુ ઔષધ ખાધા સિવાય સ્ત્રીસહવાસ ન કરવો. 
ઘી, દૂધ, માખણુ, ઇંડાં, માંસ આ બધા પદાથો વાજીકર્‌્ણુ 
છે. વિદારીક'દ, આંબળાં, કોચાં જેવી દવાએ। પણુ વ!જીકરણુ 
ત .5 


છે. જે વસ્તુના સેવનથી પુસ્ષમાં વાજ એટલે દિ જેટયું 
બલ અથવા વેગ પ્રાપ્ત થાય તેનું નામ વાજીકરણુ. 


પ્રબલ સ'ભેગેચ્છા વિના કદી સ્ત્રીસસર્ગ ન કરવે।. ઉપવાસ 
કયો હોય ત્યારે, ખહુ ખાધું હેય લારે, વિષમસ્થિતિમાં 
રહીને, પેશાબ કરી આવ્યા વિના--કદી સંભોગ ન કરવે. 


મહેનત કરીને તુરત જ, કસરત કરીને અતે ઉપવાસકલાન્ત 
સ્થિતિમાં સ'ભોગ ન કરવે। જઇએ 


એકાંત સ્થાન સિવાય કદી સ્ત્રીસહવાસ ન સાધવે।. 


ઝુમારીગમન સવથા નિષિદ્ધ છે 


અન્ય સ્ત્રીઓની કદી પણુ ઈચ્છા ન કરે, તેમને સ્પર્શ પણુ 
ન કરે. પરસ્ત્રીગગન જેવું અનારેગ્યકર બીજાં એકેય નથી. 
નીતિ, ધર્મ અતે આરેગ્ય--ખધી દણ્િથી તે ખરાબ છે. 
ભગવાન મનુ કહે છે 


નછીટરમનાયુષ્મ છોજે વિંત્ન વિઘતે | 
ચાદર પુસ્વસ્યેટ ૫રવાસેપસેવનાત્‌ || 


અર્થાત્‌, પરસ્ત્રીગમન જેવું પ્રુસ્ષતે માટે આ જગતમાં 
ખીજ એકે ય “ અનાયુષ્ય '--આયુષ્યનાશ કરનારું કાર્ય નથી. 


ગલિણી સાથે સહવાસ ન કરવો જેઈએ. ચોથા સહિના 


૨૧૨ 


૧૬ 


૧૭ 


૧૮ 


જ૦ 


ડો; 


જર 


૨૩ 


ર૪ 


દિનચર્યા 


સુધી નભાવી લેવાય પણુ પછી તો ન જ થવે ન્નેઇએ. 
એથી ગર્ભને તુક્સાન થાય છે, પ્રસવ વખતે પીડા થાય છે 
સ'ભોગ વખતે સ્ત્રી સાથે ગમે તેવાં આસતોા ન અજમાવતાં 
ઉત્તાન ( ચતી ) સ્થિતિ જ સાચવવી. 


અયોનિમાં ( બકરી, ઘોડી, ગધેડી ઇત્યાદિ ) કદાપિ મૈથુન 
ન ફરવું. 


દિવસે કદાપિ મૈથુન ન કરવું. મૈથુન માટે રાતને વખત જ 
ઉત્તમ છે. સભોાગજન્ય શ્રમ પછી શાંતિ જઇએ તે રાત્રે જ 
મળે, દિવસે ન મળે. 


અતિ સ્ત્રીસડવાસથી ક્ષય, દમ, હિસ્ટીરિયા, કુશતા વગેરે 
ધણુ રંગો થાય છે. જેમ ખતે તેમ ઓછામાં ઓછે સચોગ 
સાધવો હિતાવહ છે. વીય એ અતિ ફીમતી પદાથ* છે. 
વી્યમાં ફ્રોસ્ક્રસ, કેલ્સિયમ અતે બીશ્ન જીવતે।પને।ગી પદાર્થો છે. 


આયુષ્વરક્ષા માટે મિતષ્રોગ સાચવે. અતિયોગ ભય'કર્‌ છે. 


ખોરાક, પોશાક, કેશકલાપ, હાવશાવ, સુગ'ધી પદાથે , મતોહુર 
સ્થાન, મિષ્ટવાણી--આ ખધા સાથે કામને સ'બંધ છે એ 
ન ભૂલવું નેદએ. 


સભોગ બાદ જતતેન્દ્રિય ઠૅંડડા પાણીથી ધોઈ નાખી, પેશાબ 
કરી આવી, ઠંડું જલ કે દૂધ પીતે સુંદર્‌ શય્યામાં સિ જવું. 


દપતીએ પૃથક્‌ શય્યા શાખવી--એ આરેગ્ય માટે હિતકર છે 


ઝડસ્ધજીવનમાં સુખ મેળવવું હોય તો સારાં ગૃહ, સારે 
ખોરાક, પેસાટકા--જરૂરી છે. ભૂખડી બાશ્સે માટે 


સ'પ્રયોગ શ્5૩ 


ગૃહસ્થાશ્રમ છે જ નહિ. સ્ત્રી મેળવવા માટે લાયકાત નનેઈએ. 
જે સમાજમાં સ્ત્રી મેળવતી રમત જેવું છે તે સમાજમાં 
સુંદર ખુહ્ધિવાન પ્રજ્ન કદી પાકે જ નહિ. 


રપ વેશસ્યાગમનનાં પરિણામે! ટાંકી અને પરમિયો છે એ યાદ 
રાખને. એક વખત ચેપ લાગ્યો કે સાત પેદીતે ખરાબ 
કરશે. તમારા તેમજ તમારી સાત પેઢીના કલ્યાણુ માટે 
વેસ્યાગમનનો વિચાર સ્વપ્તે પણુ રખે કરતા, પુસ્ષની 
લાલુપતામાં જ કુદરતે તેતો વિનાશ પણુ ભરી રાખ્યો છે. 


પ્રકરણુ ખાવીસસું 


૨%વનાનિર્વાહ 


અર્ેપણા ત્રણુ જતની છેઃ (૧) પ્રાણુષણા, (૨) ધનેષણા, અને 
(૩) પરલોકૈષણા. આ ત્રણુ એષણા વગરને। સતુષ્ય શોધ્યો જડે એસ 
નથી. પહ અતે પરલોક બન્નેમાં પોતાતું કલ્યાણુ ૪ચ્છનાર પ્રત્યેક 
વ્યક્તએ સાવધાન રહીને આ ત્રણેય એષણાએ । પ્રાપ્ત કરવી ન્નેઈએ. 


પ્રાણુષણા। માટે દિનચર્યોક્ત નિયમોનું પાલન, યમનિયમ, 
ધ્યાનધારણા અને યોગ વગેરે સાધતો છે. પ્રાણુતી રક્ષા માટે સદા 
જાગ્રત રહેવું જઇએ કારણુ કે પ્રાણુપરિત્યાગ એટલે સવસ્વતો 
ત્યાગ. આથી જ ગ્રાણુરક્ષા માટે, દીર્ધાયુષ્ય સાટે પ્રત્યેક વ્યક્તિએ 
પ્રયત્ત આદરવેો રહ્યો. 


ખીજી એષણા ધનેષણા. મર્હાર્ષે ચરક કહે છે કે: “સ હાત 
પાપાત્પાપીયોડસ્તિ વહતુપજરળલ્ય જીર્ષસાયુઃ તલ્સારુવજરળાસિ પવેજ્ુ 
થતેત ॥ ” તદન સાધનહીન માણુસ બહુ વર્ષો જીવે એના જેવું 
ખીજીં દુઃખ નથી; માટે પ્રત્યેક મતુષ્યે સાધનર્સપન્ત થવા પ્રયત્ન 
કરવા જેઈએ. સાધન વિતાતું, ધનહીન જીવન જવવું એના કરતાં 
તો મૃત્યુ સારુ. જીવવું તો લહેરથી--પામરતાથી નહિ 


જીવનનિર્વાહ ક 
ફુષિ ( ખેતી ), પશુપાલન, વાણિજ્ય ( વેપાર ) અતે રાન્તની 
તોકરી--આ ચાર્‌ ધન કમાવવાનાં સાધન છે. આ સિવાય પણ 
૧ ૨ મ હડ ઝે 
જે સાધનોની સત્પુસ્પો। રતિદા નથી કરતા (સતાસચિસરિતાસિ છસાખિ) 
એ તમામ સાધનોના ઉપયેગથ મે વનનિર્વા 
મ સાધનોના _ થી ધન મેળવી જવનતનિર્વાહ 
ચલાવવામાં વાંધાભયું કશું જ નથી. 


પત'જાલિ એક જગાએ કહે છે કે “સતય સ સિયુની- 
જીય પ્રુસોડ્વં ઝોવન્યવટ્ાર: ' અર્થાત્‌ આ જગતના લેોકવ્યવહારમાં 
સત્ય અતે અસત્યનો ભેગ થાલી રલ્રો છે. વેપારમાંય અસત્ય 
ઘૂસી ન જાય એ ખાસ નેવાતું રહું છે. દરેક વેપારમાં અમુક નફેા 
તો રાખવો જ પડે છે, અને તે ન્યાય્ય છે. એક આનાના માલ ઉપર 
અસ્રુક આનીને। નરે લેવાય ત્યાં સુધી તે ચોગ્ય ગણાય--નિભાવી 
લેવાય; પણુ એક આનાતો માલ ન્યારે એક રૂપિયે વેચાય 
ત્યારે તે ચોખ્ખો અધર્મ જ લેખાય. હથોટી કે આવડતને લીધે 
માલની કિંમતમાં અમુક અંશે ફેર પડે જ પરતુ “ આખુ યે કોળુ 
શાકમાં ' ન્ય તો તે ચોખ્ખો અન્યાય જ ગણાય. 


પ્રત્યેક મનુષ્ય સમાજનું અગ છે. મોચી, કુભાર, લુહાર, 
સુથાર, ધાંચી, મજૂર, વેપારી, ડૉકટર અતે વકીલ વગેરે બધા જ 
સમાજનાં અંગો છે. સમાજતે આ બધાની જર્‌૨ પડે છે. મહેનત- 
મજૂરી ફરી બધા સમાજને વસ્તુએ પૂરી પાડે છે. એ વસ્તુગમા 
ઉપર્‌ અસુક ને ચડાવવામાં વાંધો નથી,, પણુ ખરાબ માલ આપી 
એકના આઠૅંગણા દામ કરવામાં જરૂર વાંધો છે. સમાજ્તો એ 
વ્યક્તિદ્રોહ કરે છે. લોભી શૃત્તિ સમાજમાં લેભનાં ખીજ વાવે 
છે અતે તેને લીધે નીચ પ્રર્ષ્યા, અદેખાઈ અતે હરીફાઇ વધે છે. 
ચોતરફ આજકાલ જે ફલહ, વેપારની હરીક્‌ાઈ, હડતાલ ઉપર 
હડતાલે। વગેરે ન્નેવામાં આવે છે તેના મૂળમાં આવી લોલવૃત્તિ જ 


છે. લોભથી આત્મા હણાય છે, ધમ" હણાય છે, અભિમાન અને 
વિલાસો। પોષાય છે. 


ર દિનચર્યા 


જીવનનિર્વાહ માટે ધનની જર્‌ર છે, પરતુ ધન માટે જવન 
નથી એ યાદ રાખવું જઇએ. આજકાલ ધણાખરા પૈસા માટે જ 
વી રહ્યા છે. ધનતે જ જીવનનું સર્વસ્વ માનવામાં આવે છે. 
રાતદ્વિસ ધનેોપાર્જનમાં જ ચિત્તની વૃત્તિ પરોવાયેલી રહે છે. 
જગતને આજે ધનર્મનિપાત લાગુ પડયો છે. જગતમાં આજે 
ચોતરફ જે ધમપછાડા અતે ધૂરકાઘૂરઝી જણાય છે તે આ ધત- 
સંન્તિપાતનું જ એક ચિહ્ન છે. 


ઘસે ધારથતે ત્તેહ્નેતસ્માત્‌ જારાત્‌ ધન્‌ | 


જે દ્રવ્ય આપણને ધારી રાખે છે, નભાવે છે તેતું નામ ધન. 
ધન એ મહાબલ છે. ધનહીન રહેવું એ મોટામાં મોડું દૂષણુ છે.? 
ધનથી જ પ્રતિષ્ઠા અતે ગોરવ પ્રાપ્ત યાય છે. યુષિષ્િર્‌ કહે છેઃ 


ઘનમાછુઃ પરં ઘર્મ: ધને સર્વ પ્રતિષિતિમ્‌ । 
ગ્રીવંતતિ ધતિનો જોજે શતા વે વત્તા? નરા? || 
( મછીમારતઃ ઝયોમપર્વ ) 


પરતુ ધન એ જ ન્ન્યારે જીવનનું સર્વસ્વ બની નય છે ત્યારે 
એ જ ધન આપણા માટે ખાધક નીવડે છે. કુડુંબને। નિર્વાઠ સારી 
રીતે ચઇ શકે એટલું ધત કાળાંધોળાં કર્યા વિના નને મળતું 
હોય તો બસ છે. ગમે તેવાં ફૂડકપટ કરી ધન મેળવી નામના 
મેળવવી એના કરતાં તો મરવું સાર્‌ છે. જે ધન આપણા મનની 


* વિદુલા પોતાના પુત્રને કહે છે: “રારા વધખોસરં પર્યાય 


ચમ્ળ 1ફતતૂ' ( ઉધોગપવ, ૬૩૪-૨૭૩. ) દારિ£્ર એ મરણુને। પર્ચાય 
(બીજી નામ) છે. 


જીવનનિર્વાહ ૨૧૫૭ 
શાંતિને હરે, આપણા ચારિત્ર્યતે ભ્રણ્ટુ બનાવે, આપણી નેતિક 
અધોગતિ કરે અતે આપણા અંતરના અવાજતે હણે તેવું ધન 
મેળવવા કરતાં તો! ભીખ માગીતે ખાવું સારુ' છે. જે રસ્તે આપણે 
ધન કમાઇએ તેથી જે આપણા મનતે આઘાત પહોંચતો હોય, આપણી 
માનસિક શાંતિતે ખલેલ પહોંચતી હોય તો એ રસ્તો ત્યજી દેવે! 
ધટે. ધનના કરતાં જીવન વધુ કીમતી છે. જીવનતે માટે ધત છે, 
નહિ કે ધન માટે જવન. ધન ગહસ્થાશ્રમતે શોભાવે છે, મતુષ્યના 
આત્માને આન'દ આપી શકે છે, પરતુ અધર્મ થી મેળવેલું ધન તો 
માણસને સુખેથી સૂવા પણુ દેતું નથી. આપણું આપણી જરૂરિયાતો 
ખૂબ જ વધારી મૂફી છે. આ જરૂરિયાતો મેળવવા વધુ ધન 
નનેઇએ છે. ધન મેળવવાનાં સાધને! આપણી પાસે બહુ રહ્યાં નથી. 
પરિણામે, મનમાં એક જાતને અસંતોષ રહ્યાં જ કરે છે. સાદુ 
જવન જીવવાનું ભૂલી જઈ આપણે અલ્પતે માટે મહાનનો ભેગ 
આપ્યો છે. પરિણામે, દેઠ અતે દેડીના મંદવાડ જણાય છે. 


આજકાલ લેતે એકદમ પૈસાવાળા થવાની લગતી લાગેલી 
છે. સદો, જીગાર અતે આંકક્રકમાં લોકો પાયમાલ થવા ખેઠા છે. 
ભણેલાએ અને અભણુ બન્તેતી આ સ્થિતિ છે. આ સ્થિતિમાં 
આરોગ્ય, નીતિ અવે ચાસ્ત્રિતી આરા શીં રીતે રખાય ? મનતી 
શાંતિ નેખમમાં છે અતે એને પરિણામે માનવસમાજ અતેક 
ર્‌ાગાને ભોગ બન્યે। છે. 


છોમઃ વ્રત્ઞાનમાહંતિ તગ ઇન્તિ હતા દિયય્‌ 1 
છીર્દતા વાધલે ધમ ધર્મો ઇતિ હત: શ્રિયદ્‌॥ 
શ્રીઃ તા પુરષ દસ્ત પુસ્ષસ્થાધરન વધ । 
અનાર સિવવેન્લે સાતવ$ ભુટ્ટો હિંગ ॥ 


લોભથી પ્રજ્ઞા હણાય છે, ત્રસ હણતાં /ડો હણાય છે, ,ડો 
હણતાં ધર્મ હણાય છે, ધર્મ હણાતાં શ્રી એટલે લદ્દમી હણાય છે; 


2૧૬૮ દિનચર્યા 


લદ્દમી હણાતાં પુસ્ષ હણાય છે, અધન--ધન વિનાનો પુરૂષ મરેલા 
જેતે જ છે, ધનહીન માણસો! પાસે સગાંવહાલાં, મિત્રો અને ઉત્તમ 
ખાહ્મણા આવતાં નથી. ( ઉદ્યોગ પવ, મહાભારત ) 


આમ જેને માટે માણુસ લોભી બતે છે તે લોભ જ તેવું 
નિક'દન કાઢે છે. 


ટૂકમાં, ખૂબ જ શ્રમ કરી--પરસેવે। ઉતારી--પૈસે। મેળવવો 
ઇષ્ટ છે. ગાદીતફિએ પડી રહી વ્યાજે પૈસો ફેરવીને શેખી જવન 
ગાળવામાં નથી મોટાઈ કૅ નથી મહત્તા. શ્રમજ્વીઓનાં જીવન ધન્ય છે. 
શ્રમજ્વીએને જમાનો ચાલ્યો આવે છે. કાંડાંબાવડાં જેનાં સાષ્રુત 
હરે તે જ હવે જીવવાનો છે. શરીર ખડતલ બનાવ્યું હશે તો 
મનુષ્ય પથ્થરમાં લાત મારી ધન પ્રાપ્ત કરી શકશે. મજૂરી કરી 
મેળવેલો એક પૈસો હરામના એક રૃપિયા કરતાં વધુ પ્યારે। લાગે છે. 


ધનને સંગ્રહ અસુક અંશે ઈચ્છવાયોગ્ય છે. પરતુ અતિ 
ધનસ'ત્રહ એ એક નતતી આફત છે--દુષ્ઠ લોભ છે. ૪શ્ચરે 
જેને ધત આપ્યું હોય તેણે તેનો છૂટથી ઉપયોગ ફરવો ન્નેઇએ. 
દાન, ભોગ અતે નાશ--પૈસાની આ ત્રણુ ગતિ છે. જે નથી 
આપતો કે નથી ભોગવતો તે ત્રીજાને માટે જ કમાય છે. ધન- 
સંચયવૃત્તિ અસામાજિક છે. 


અતિ કરકસર અતે અતિ ઉડાઉપણું--બને ખરાબ છે. 
મિતયોગ હિતાવહ છે. 


જુવાતોએ પૈસાર્પૈસા કરી હાયવરાળ કાઢવાની જરૂર નથી. 
આર્ત્માવેશ્વાસવાળા નવજીવાન ડદ્દી ભૂખ્યો! રહેતો નથી. 


પ્રકરણુ ત્રેવીસસું 
સ્દતુચર્યા 


ઝૈઇતૃઓ। છ છેઃ વર્ષા, શરદ, હેમન્ત, વર્યત, ત્રીષ્મ, અને પ્રારટ્‌. 
*ટલાક પ્રાશ્ટ્તે બદલે શિશિરત્રક્તુ ગગાવે છે. પ્રાશૃટ એટલે 
જેમાં વરસાદ સારી રીતે થાય એ ષતું. વર્ષાત્રઠતુ પ્રાહૃટ્‌ પછીથી 
આવે. આ ત્રડતુભેદનું કારણુ પ્રાચીન આચાર્યોએ તીચે સુજમ 
આપેલું છે, ગ'ગાની દક્ષિણે વરસાદ વિશેષ થાય છે માટે તે ભાગમાં 
“-દક્ષિણુ તરફ--પ્રાશ્ટ્ અને વર્ષા બન્ને ત્ઠતુઓની કલ્પના થયેલી 
છે, જ્યારે ગગાના ઉત્તર કિતારા ઉપર્‌ ઠડી બહ પડે છે એટલે 
તે તરક હેમન્ત અતે શિશિર એમ ખે ત્રતુએ। ગણુવામાં આવે છે. 


વર્ષા--ભાદરવો, આસો. વર્સત--ક્ાગણુ અતે ચૈત્ર. 
શરદ્--કારતક અતે માગસર. મ્રીષ્મ--વેશાખ અતે જેઠે. 
હેમન્ત--પોષ અતે મહા. પ્રાટટૂ--આષાઢ, શ્રાવણુ. 


રાશિ પ્રમાણે ક્ડતુક્રમ તીચે પ્રમાણું છે : 


ત્રીષ્મ--મેષ અને ૬. શરદૂ--તુક્લા અને ૬ંશ્ચિક. 
પ્રાશ્ટૂ--મિઘુન અતે કર્ક. હેમન્ત--ધનુર્‌ અતે મકર. 
વર્ષા--સિંહ અતે કન્યા. વર્મત--કુભ અતે મીન. 


૨૭૩ દિનચયા 


આમ એક વર્ષની ૭ ત્રડતુએ।, આ છ ત્રક્તુઓમાં ત્રણુત્રણ્‌ 
ઝતુએના પાછા બે વર્ગ પાડવામાં આવ્યા છે. મ્મેક વર્ગ તે ઉત્તરાયન 
અથવા આદાનકાલ અતે ખીન્ન વર્ગ'તે દક્ષિણાયન અથવા 1વિસર્ગ કાલ 
કહેવામાં આવે છે. અર્થાત્‌ શિશિર, વસ'ત અને ગ્રીષ્મ આ ત્રણુ 
ત્રડતુઓ।ાને આદાનકાલ, અને વર્ષા, શરદ અતે હેમન્ત ત્રડતુએને 
વિસર્ગકાલ કહેવામાં આવે છે છે. આદ્દાનકાલ અથવા ઉત્તરાયનમાં તાપ 
સખત પડે છે અતે તાપને લીધે સૂર્યનાં પ્રતપ્ત કિરણો દ્દારા જગતને 
સ્તેહ શોષાય છે, વાયુ તીવ્ર અતે રક્ષ થાય છે; અતે શિશિર, 
વસ'ત અતે શ્રીષ્મમાં અનુકમે સ્ક્ષતા ઉત્પાદન કરી, રુક્ષ એવા 
ર્સો--તિક્ત, કષાય અને કટુ--તે વધારીતે મનુષ્યોના બલતું 
હરણુ કરે છે, અર્થાત્‌ ઉત્તરાયનમાં મતુષ્યોનું બલ ઓછું થાય છે 


વર્ષો, શરદ અને હૈમન્ત એ ત્રણુ કતુઓમાં સર્ય ક 
ભિમુખ થાય છે એટલે સૂર્યની ગરમી ઓછી થયેલી હોય છે, 
ડહેળાયેલાં પાણી શાંત અને સ્વચ્છ થયેલાં હોય છે, ચહ્રમાની 
શીતતા વધેલી હોય છે અતે અરક્ષ અર્થાત્‌ સ્નિગ્ધ એવા રસે-- 
અમ્લ, લવણુ, મધુર--વધે છે. આ ત્રડતુએ।માં યથાક્રમે મનુષ્યોમાં 
'બલવૃષ્ધિ થાય છે * વર્ષા કરતાં શર્ટમાં અતે શર્ટ કરતાં હેમન્તમાં 
બલની શહિ વિશેષ જથ્‌્‌ય છે. અર્થાત્‌ હેમન્ત ત્રડતુમાં મનુષ્યોનું 
અલ ઉત્તમ _ઝકારતું હોય છે, જ્યારે ગ્રીષ્મ ત્રડતુમાં મતુષ્યોનું બલ 
એજામાં ઓછું હોય છે 


વર્ષા જતુમાં પાણી મલિન થયાં હોય છે, પૃથ્યી પરતે! 
તમામ મલ એમાં મળેલો હોય છે, ઔષધિ અને છિ અલ્પ 
વીર્યવાળાં હેય છે, ભૂમિમાં ભેજ વ્યાપેલે। હે હોય છે, શીત અને 
વાતથી જડરાસિ વિષ્બ્ધ થયેલો હોવાથી પિત્તતો સ'ચય આ 
ત્રડતુમાં થાય છે. વર્ષા પહી રહ આવે છે એટલે શરક્તુમાં 
વાદળાં 'ખસી ગયાં હેય છે અર્થાત્‌ આકાશ સેઘડીન--સ્વચ્છ, 


શ 
ઝતુચયા હુ 


નિર્મળ થથેલું હોય છે, કાલ્વ લગભગ સુકાઈ જવા આવ્યે હોય 
છે. આ વખતે પિત્તના રોગો ખૂબ વધે છે. આથી જ શરદ 
કઠતુમાં પિત્તતેો ઉપદ્રવ સર્વત્ર જણાય છે. આપણે અહીં ભાદરવે 
અને આસો ખરી રીતે શરદ ત્રઠતુ છે, કારણુ કે આ જ વખતમાં 
પિત્તનો ઉપદ્રવ ઠીકઠીક દૃશ્યમાન થાય છે. અર્થાત્‌ વર્ષામાં સંચિત 
થયેલું પિત્ત શરદ્માં કેપે છે. 

કાલપરિણામ થષ#ી હેમન્તત્રડતુમાં તમામ ઔષધિ  પૂર્ણુ 
વીર્યવાળી થયેલી હોય છે, પાણી પણુ પ્રસન્ન, સ્તિગ્ધ અતે 
અત્યત ગુરુ થયાં હેય છે, ઠ'ડી ખૂન પડતી હોય છે, ઠડો પવત 
અને ઠૅ'ડી--નન્નેથી ઉપસ્ત'ભિત દેહ વિશેષ અન્નપાન માગે છે. 
દૅ'ડીથી બચવા માટે સ્તેઠયુક્ત ખોરાક ખાવામાં આવે છે. આમ 
સ્તેહ, શૈત્ય અતે ગુરુત્વથી કફતો સંચય આ ઝઠતુમાં થાય 
છે. આ સચય વસત ત્રઠતુમાં સૂર્યનાં કિરણાથી દ્રવીભૂત ( પીગળે 
છે] થાય છે અને એથી જ આ વસત ત્રડતુમાં કફના રેગો 
ઉત્પન્ન થાય છે. અર્થાત્‌ હેમન્તમાં સર્ગચેત થયેલે। કક્‌ વસંતમાં કાપે છે. 

એ જ 'ઔષધિએ મ્રીષ્મના પ્રખર તાપમાં નિઃસાર સ્ક્ષ 
અને અતિ લધુ થાય છે. સૂર્યના તાપથી જે મનુષ્યોના દેહ 
શોષિત થયા હોય છે તે મનુષ્યે! જ્યારે ઉપર્યુંકત ઓષધિએ અને 
અતિ લઘુ જલ ઉપયોગમાં લે છે ત્યારે સ્ક્ષ, લધુ અને વિશદ 
ગુણુયુક્ત વાયુ સ'ચિત થાય છે. આ સ'ચિત થયેલ વાયુ, પ્રાશ્ટ્માં 
જ્લોપક્લિત્ર ભૂમિને લીધે, ભેજને લીધે, શીત વાત અને વર્ષાને લીધે 
વાતજન્ય વિકારો જન્માવે છે. અર્થાત્‌ ત્રીષ્મમાં સ'યથિત થયેલ 


વાયુ પ્રાજટ્માં કાપે છે. 
પિત્ત કકે પી વાયુ 
સ'ચય-વર્ષાત્રતુ સ'ચય--હેમન્ત સ'ચય--ગ્રીષ્મ 
ત્રકાપ--શરદ્ત્ઠછુ પ્વકૉપ--વસત પ્રકાપ-ત્રાશટ્‌ 
શમન--હેમન્ત શમન--ત્રીષ્મ શમત--વષા 


નુ 
ચ્યન્દુદ 
હ દિતચય 


ઉપર્યુ કત વાત બરાબર યાદ શાખવી આવશ્યફ છે. વાત, 
પિત્ત અતે કકૂના દોષો કેઈકઈ ત્હતુએ માં કોપાયમાન થાય છે 
એ જે જાણુતા હોઈ એ તો તે વખતે શું કરવું જેઈએ, એ 
આપણેં સમજી શકીએ. શર્ટમાં પિત્ત પ્રકોપ પામે છે એટલે શરદ્‌- 
ગઠતુમાં પિત્ત શાંત કરે એવો આહારવિહાર યોજવા જેઈ એ. 
વર્ચતત્રકતુમાં કક્‌ પ્રકોપ પામે છે માટે કફ શાંત કરે એવો આહાર- 
વિહાર વર્ચતમાં ષોજવે। જનેઈ એ. 


સધુર, અમ્લ અતે લવણુ રસે। વાયુ જીતે છે; કષાય ( મૂરો ), 
મધુર્‌ અતે તિક્ત ( ફડવો ) પિત્ત જીતે છે; કષાય, કટુ ( તીખે। ) 
અતે તિક્ત કફ જીતે છે. વાયુતી શાંતિ કરવા માટે સધુર, અમ્લ 
અતે લવણુ રસો યોજવા જેઈ એ; પિત્તતી શાંતિ માટે કષાય, 
સધુર અતે તિક્ત રસે। યોજવા જેઇન; જ્યારે કફની શાંતિ માણે 
કષાય, કટુ અતે તિક્ત એવા રસે! યોજવા જેઈએ. 


કફના રગે! માટે વમન (ઊલટી) ઉત્તમ ઉપાય છે, પિત્તતા 
રેગો માટે રેચ ઉત્તમ ઉપાય છે, વાયુના રગે! માટે બસ્તિ ઉત્તમ 
ઉપાય છે, 


વર્મતમાં કક્નું જેર્‌ વધુ હોય છે માટે તે પહેલાં વમન દ્વારા 
કફની શાંતિ કરવી જેઈ એ, તેમ જ કષાય, કટુ ( તીખા ) અતે 
તિક્ત ( કડવા ) એવા રસવાળા ભોજ્ય પદાર્થો ખાવા નનેઈ એ. 


શરૂમાં પિત્તનું ન્નેર્‌ વધુ હોય છે માટે તે પહેલાં વિરેચન 
( જુલાબ ) લણ પિત્તની શાંતિ ફરવી નેઈએે અને મછુર, તિક્ત 
અને કષાય એવા ર્‌સવાળા ખાઘપદાર્થોપ સેવવા જેઈ એ. 


વર્ષાત્રકતુમાં વાયુની રહે થાય છે માટે તે અગાઉ બસ્તિથી 


પ 
ત્રરતુચયા કં 


વાયુની શાંતિ કરવી જોઇએ અતે મધુર, અમ્લ અતે લવણુ એવા 
રસવાળા ભોજ્યપદાર્થોનું સેવન કરવું જેઈ એ. 


ત્રાચીન આચાર્યો, દ્વિસતા પહેલા પહોરમાં--પૂર્વાહૃમાં-- 
વમંત ત્રડતુનાં, મધ્યાહ વખતે ગ્રીષ્મ વડતુનાં, અપરાહમાં પ્રાશ્ટ્નાં, 
મ્રદ્દોેષ વખતે વર્ષાનાં, અર્ધરાત્રિ વખતે શરદ્નાં અને પ્રાતઃકાલમાં 
હેમન્તનાં લક્ષણા હોય છે એમ સૂચવે છે અતે આ વાત ખરી 
લાગે છે. હેમ'તમાં જેમ મતુષ્યોનું બલ અતે સ્વાસ્થ્ય ઉત્તમ કક્ષાએ 
પહોંચેકું જણાય છે તેમ પ્રાતઃકાલમાં (પ્રત્યૂષસિ) મતૃષ્યોનું બલ, 
સ્કૂ્તિ, ઉત્સાહ એર જ જણાય છે. મધ્યાન્હમાં ત્રીષ્મતાં લક્ષણો 
એટલે બલહાનિ, અતુત્સાહ વગેરે જણાય છે. 


હેમ'ત અને શિશિર ક્તની ચર્યા 


હેમ'તમાં શીંત અનિલના સ્પર્શથી ર્સરૂ& થયેલ અચિ પ્રબલ 
ચાય છે. જઠેરાયિ “ માત્રાદ્રવ્યગુસ્ક્ષમઃ ' થાય છે અથવા ભારે પદાર્થો 
% વત્તાઓછા પ્રમાણુમાં ખાધેલા પદાર્થો પચીતે હજમ થઈ 
ન્તય છે. આથી જ શિયાળામાં આપણે ' પાકે * ખાઈએ છીએ. 
કારણુ કે પ્રબલ થયેલા જડેરાચિતે તેતી જરૂ૨ છે. ખીજ ત્રઠતુમાં 
સ્તેહયુકતગુર ખાઘપદાર્થો નથી પચતા તે આ તતુમાં સહેલાઈથી 
પચી જય છે આવે વખતે જે યોગ્ય ખાનપાનદ્દારા જઠેરાસિતે 
ન સંતોષવામાં આવે તો પછી ધાતુએનતે અતે અન્ય રસોને 
જઠેરાસિ ખાય છે અતે વાયુતી ૬ૃદ્ધિ થાય છે (ચરક, સૂ. અ. ૬). 
માટે આ ત્રઠનુમાં મધુરરસ, અમ્લરસ, અતે લવણુરસવાળા ખાધ 
પદાર્થો યોગ્ય પ્રમાણમાં સેવવા ન્નેઈએ. વાયડી વસ્તુ આ નઠતુમાં 
ન ખાવી જેઇએ. સામો પવત, પ્રમિત આહાર અતે ઉદમન્ય 
આ ત્રણને! આ ત્રઠતુમાં ત્યાગ કરવો જેઇએ. 


લહર 


સ દિનચર્યા 


આ શ્કતુમાં સીધુ (શેરડીનો રસ ઉકાળીને રાખી મૂડ્યે। હેય તે) 
પીવો. દૂધ અતે દૂધના અન્ય પદાર્થો, શેરડીની સાકર અતે મિણ 
પદાર્થો, પ્રાણિજ વસા, તેલ અને નવા ચેોઃખા--આવે ખોરાક આ 
ત્રધ્તુમાં ખાવો. હૈમ'તત્રડતુમાં હમેશાં ગરમ પાણી પીવામાં આવે 
તો આયુષ્યના /ડ્રાસ થતો નથી. 


આ ગ્રઠતુમાં રાત લાંખી હોય છે એટલે વહેલું ઊઠવાતી રેવ 
પાડવી. શૌથ વગેરેથી પરવારીતે વ્યાયામ ( કુસ્તી કરવાથી આ 
ત્રડતુમાં શરીરને ધણા લાભ થાય છે. “ સિકુ્ં જીરે: સાધે ' અર્થાત્‌ 
કુશલે! સાથે કુસ્તી ખેલવાથી શરીર સરસ બને છે.) કરવો, પછી 
તેલ વડે શરીર્તું સારી રીતે મર્દન કરાવવું. માથામાં પણુ તેલ 
નાખવું. પઠી ગરમ પાણીએ નહાવું, ગરમ કાળા ૨'ગતાં વસો 
પહેરવાં. ભૂમિગ્ૃડો કે ગર્ભઝહોમાં રહેવું. ટ'કમાં, ઠૅ'ડીથી બચવું. 
એહઢવામાં ગરમ કામળીઓ અને કામળા કે રપતા ઉપષ્રોગ 
કરવો. અગરનેો શરીરે લેપ કરવે. 


લધુ અને વાતલ અન્નપાનને ત્યાગ કરવે।. 
હેમત અતે શિશિરને સામાન્ય જ કમ સમજી લેવે।. ' 


વસ'તત્રઠતુની ચર્યા 
વસતમાં ચોતરક્‌ વનરાજિ પ્રફુલ્લી ઊડી હોય છે. કિંશુક 
( ખાખરો ), કમળ, બકુલ ( ખોલસરી ), આંખે, અશે।ક, કણિકાર 


રો ્ેમન્સેડમ્યહ્યતસ્તોવસુજ ત્તાનુર્જ ફપતે । (૧૨%, સૂ. સ ૬) 
આખો દિવસ ગરમ પાણી પીવાને! આદેશ છે એમ લાગે છે. પરતુ 
આખો દિવસ ગરમ પાણી (હુ' ધારુ' છું ઉકાળેલું પાણી ઠ'ડુ' પાડીને 
પીવામાં આવે અને તે ધાતુનાં વાસણમાં રાખવામાં આવે તે! ખહુ 


ઠંડ ડુ' નહિ લાગે ) ન પીવાય તતો] સવારમાં વહેલા ઊઠીને અને રાત્રે 
જો પી શકાય તે] સારુ. 


ત્રતતુચર્યા ર૭૫ 


વગેરે વૃક્ષોથી વાતાવરણુ મનમોહક થયું હોય છે, કોયલના ટહુકા 
અને ભ્રમરેના મત્ત ગુ”નર્વથી મતોહર ઉઘાતેો ધ્વનિત થઈ રહ્યા 
હોય છે. દક્ષિણુ દિશાનો મ'દમ'દ પવન વાતાવરણુતે એર્‌ જ 
ઉત્તેજિત બનાવી રહ્યો હોય છે. 


ઠૅ'ડીને લીધે હેમ'તમાં સ'ચિત થયેલે। કફ્‌ વસ'તતી ઉષ્ણુતાને 
લઈને કુપિત થઈતે અતેક જતના કકના રોગો જન્માવે છે. માટે 
કફને ઉત્પન્ન કરનાર તમામ ખાધપદાર્થો--અમ્લ, મધુર અને 
લવણુ રસે। તેમજ સ્નિગ્ધ અતે ગુરુ ખાઘ્યપદાર્થો--તે। ત્યાગ કરવે। 
ન્નેઈએ. ઊલટી( વમન )એ કરી નાખવી જેઈએ. સાડી કમોદના 
ચોખા, જવ, મગ, નમારના ચોખા, કોદરા તેમજ પટાલ (પરવળ), 
વ'તાક, કારેલાં વગેરેનાં શાક--આવે આહાર યેોજવેો જેઈ એ. 
તીદ્દણુ, સ્ક્ષ ( લુખ્ખા ), કટ ( તીખો ), ક્ષારયુક્ત, કષાય અતે 
સહેજ ઉષ્ણુ આવા રસવાળે ખોરાક તેમજ જવ, મગ અતે મધ 
વાળા (વવમુદ્રમવુપ્રાયં વતન્તે મોગન ટિન ) ખોરાક વસ'ત ત્રઠતુ 
માટે હિતકર છે. ગુરુ ( ભારે), અમ્લ ( ખાટો ), સ્તિગ્ધ અતે 
મધુર ( મિષ્રા્ )-આ ખોરાક સદ'તર્‌ ત્યજવો ન્નેઇશે. દિવસે 
સૂવાનું આ ત્રડતુમાં બંધ કરવું જઇએ. વ્યાયામ, માલિસ, ધૂમ્રપાન, 
તેલગ'ડુષ, અ'જન અને કે।કીલા પાણીથી સ્નાનવિધિ--આ બધાંનું 
વમ'ત ત્રઠતુમાં પરિશીલન થવું ન્નેઈ એ. 


વસત્તે મ્રમળ પષ્યળ્‌ (મા. .) અર્થાત્‌ વસ'તત્રઠ્તુમાં પરિભ્રમણુ 
પથ્ય છે. વસ'તના તાપમાં કરવાથી કફ એછે થઈ નય છે. 
ફ્રાગણુમાં ગેડીદડાની રમતો અતે ધાણીદાળિયાને। ખોરાક જે પૂવ'જનેએ 
ચોજ્યો છે તેમની દીર્ધટદિ પ્રત્યે આપણુને માન ઉત્પન્ન થવું જોઇએ. 


ચિત્રવિચિત્ર પુષ્પાથી સુશે!ભિત શૃક્ષોવાળાં વનઉપવનેમાં 
મ્રિયમિત્રો સાથે પ્રિયવાર્તા, ગેણીકથા વગેરે દ્વારા મધ્યાહ્ને 
વખત પસાર કરવો એ સ્વાસ્થ્ય માટે હિતકર છે. " 


યુ 
હેં દિતચયોા 
ગ્રીષ્સત્રડતુની ચર્યા 


“ ગ્રચ'ડસૂર્યાતપતાપિતા મહિ ' સર્વત્ર આગઆગ વરસાવી 
મૂકે છે. વસતમાં કેપેલે કક્‌ સૂર્યનાં તીદ્દણાંશુથી ક્ષીણ થઇ જાય 
છે અને એની જગોએ વાયુ વધવા માંડે છે. ચરક કહે છે કે 
ત્રીખ્મમાં સર્યનાં કિરણે જગતને સાર પી જાય છે ( સયૂશૈ: 
ઝત: સારં મજ્તે પેવીવતે રવિ: ). આથી આ ગ્રઠતુમાં સ્વાદિજિ, 
શીત, દ્રવ અતે સ્નિગ્ધ એવાં અન્નપાન હિતકર છે. કટુ, તિક્ત 
--આ રસોનો આ ત્રડતુમાં ત્યાગ કરવો જઇએ. વ્યાયામ બધ 
કરી દેવો! જેઈ એ. સૂર્યના તાપમાં ભટકવાનું બધ કરવું જઇએ. 
સ્વાદ્દ્ટિ, ઠૅ'ડાં, મધુર પીણાં પીવાં ન્નેઈ એ. સાથવામાં સાકર નાખીને 
પાણી સાથે પી જવો. આ ત્રઠતુમાં મધ જરા પણુ ન પીવું 
ન્નેઈએ, અતે પીવું જ હેય તો સ્વલ્પ અતે બહુ જ પાણી નાખીને લેવું. 


આ ગ્ઠતુમાં દિવસે સૂવામાં વાંધો નથી. દિવસના વખતે 
શીતગૃહમાં અને રાત્રિના વખતે ચરના પ્રકાશમાં અગાસીમાં સઇ 
રહેવું. ચદન, વાળા વગેરે શીત દ્રવ્યોના લેપ શરીરે લગાવવે।. 
બપોર વખતે ખસના પ'ખા ઉપર પાણી છાંટી તે વડે પવન 
ખાવો... આ જમાનામાં વીજળીના પ'ખા ખવાય છે તે પણુ ઠીક 
છે. ઉદ્યાનામાં, સમર હાઉસ--શીતગૃડ--માં બપોરતેો વખત 
પસાર કરવો. શીત જલ અતે શીત ઉપચારો ખાસ પસદ કરવા. 
કુન્દેન્દુધવલ શાલિ ચોખા જમવા. ગુલાભજળ અતે બરાસ 
નાખીને સુંદર શીપખ્મ'ડ ( રસાલા ) જમવે,, નવા ઘડામાં ભરેલું 
શીતસ જલ પીવું. 

ત્રીષ્મ ત્રડતુમાં મૈથુનનો નિષેધ છે એ યાદ રાખવું. 

વર્ષાત્રડઝુની ચર્યા 


ગ્રીષ્મના પ્રખર્‌ તાપતે લઈ તે જઠેરાસિ સ'દ--દુબ્'લ--થયેલે। 
હોય છે. વર્ષાત્ર્દ્તુમાં પાણી અને પવન બન્તેના દોષતે લઈ તે 


ત્રડતુચર્યા ૨૭૭ 


તે વિશેષ મદ બતે છે. તપેલી જમીન ઉપર વરસાદ પડવાથી 
જમીનમાંથી જે ગરમાગરમ ખાક્‌ નીકળે 'છે તે ભૂબાષ્પથી, 
દૂષિત થયેલા પાણીથી, વાતાવરણમાં ભેજ હેય છે તેથી, 
અસ્ચિબલ વિશેષ ક્ષીણુ થાય છે અતે વાયુ, પિત્ત, વગેરે કેપે છે. 
માટે આ ત્રડતુમાં જઠેરાચિને પ્રદિ્ત કરે એવાં, જલદીથી પચી 
જાય એવાં,૫ વાયુ ન કરે એવાં અન્નપાન લેવાં નેએ. 


પીવાનું પાણી ઉકાળીને પીવું અથવા આકાશમાંથી જે જલ 
પડે છે તે ( દિવ્ય જલ ) ઝીલી લઈને પીવામાં લેયું. 


દિવાસ્વમ ( દિવસે સૂઈ જવું તે ), ઝાકળ, નદીનું પાણી, 
વ્યાયામ, તાપ અને વ્યવાય ( સ્રીસહવાસ )--આટલાતે। વર્ષા- 
ત્રધતુમાં ત્યાગ કરવે. 


આસવ, અરિષ્ઠ, માહેન્દ્ર જલ ( દિવિ જલ-વાંડા16ત 
૪૦ ) અથવા ઉકાળીને ઠંડું પાડેલું પાણી, કૂવાનું કે તળાવનું 
પાણી--આ દરેકમાં મધ નાખીને પીવુ. વર્ષાત્રડતુમાં પીવાના 
પદાર્થમાં, , ભોજનમાં અને ખાંડની જગાએ જેમ બને તેમ મધ 
અ એ સ્વાસ્થ્ય માટે હિતાવહ છે.૨ કારણુકે મંધ એ વાતધ્ય 
પદાથ? 

હ અમ્લ અતે લવણુ રસો! તેમજ સ્નેહ ( ઘી- 
તેલ વગેરે ) વાયુની શાંતિ માટે સેવન કરવાં હિતાવહ છે. મધુર, 
અમ્લ અને લવણુ રસયુક્ત પદાર્થો વાયુનો નાશ કરનાર છે 


વૃ સસેલ્લાધારળં સવમુખ્મળસ્તેઝન ત યત્‌ ॥' 
( વામ્મટ ) 

૨ પાનમોઝનસંદ્યારન્ાવઃ- ક્ષોદ્રાસ્તતાન્મગેત ॥" 
(તજ). ' 


જુ 
ટ દિનચચ 


જવ, ધઉં અને ભાત એક વર્ષનાં જૂનાં હોય તે જ ખાવામાં 
લેવાં. જ'ગલ પશુપક્ષીઓના સુસ'સ્કૃત રસો અતે યૂષા (રાગ 
વગેરે ) જઠેરાશિના સંરક્ષણુ માટે સેવન કરવાં. 


હુલકાં અતે શુદ્ધ વસ્ત્રો પહેરવાં. વાગ્ભટ કહે છે કે “સપાર્‌- 
સારી સુરિ: સતત પૂવિતા*્વ(: ' અર્થાત્‌ પગે ચાલીતે કઈ ન 
જવું' અતે ધૂપ આપેલાં સુગ'ધી સ્વચ્છ વસ્ત! પહેરવાં. 
ભેજ વગરના સ્થાનમાં રહેવું. અગમર્દન, સતાન, ગધમાલ્ય 
( સુગધી માલાએ--ફૂલતી--ધારણુ કરવી )નું સેવન રાખવુ. 


શરદ્ષદતુની ચર્યા 


શરદ ત્રઠતુમાં પિત્તતે! પ્રકાપ થાય છે માટે તે વખતે મધુર, 
હલકાં (લધુ), શીત અતે સહેજ કડવાં તેમજ પિત્તને શાંત 
કરે એવાં અન્નપાન ઉપયોગમાં લેવાં ન્નેઈએ. શાઠીચોખા, 
જવ, ધઉં વગેરે જમવુ', કડવી દવાએથી સિદ્ધ કરી લીધેલું ઘી 
પીવુ, કારણુંકે કડવા પદાર્થો પિત્તતો નાશ કરનાર હેય છે. પિત્તતું 
ઉત્તમ ઔષધ વિરેચન છે માટે ખેત્રણુ વખત સારો રેચ લઈ 
લેવો. ફ્સ ખોલાવવી ( રકતમોક્ષણુમ્‌ ). 


ચરખી, તેલ, ઝાકળ, ઉદક અતે આનૂપ, માંસ, ક્ષાર, દહીં, 
દિવાસ્વમ, સામો પવન--આટલાતે ત્યાગ કરવે।!. 


દિવસે જે ફૂવાનાં પાણી ઉપર્‌ સૂર્યનો તાપ પડતો હેય અને 
રાત વખતે જે પાણી ઉપર ચતી જ્યોત્સના પડતી હોય એવા 
ફૂવાતુ' પાણી પીવું' આ ત્રઠતુ માટે પરમ હિતકારી છે. આનું નામ 
“હસેદક.' શરદ્તડતુમાં આવું પાણી ( હસેદદક ) એ ખરેખર 
અમૃત સમાન કાય કરે છે. સતાન, પાન (પીવામાં ) અને 
અવગાહનમાં આ જ પાણીને ઉપચે.ગ કરવો. મોટા ચોરસ કૂવાઓ 


ત્રડઝતુચર્યા ૨૭૯ 


હોય તેમાં આવી રીતે સૂર્યનો તડકો અતે ચદ્રતું અજવાળુ 
પડી શકે. 


સુંદર્‌ ફૂલોની માળાઓ ધારણુ કરવી અને અતિ સ્વચ્છ 
વસ્તા પહેરવાં. રાત્રિએ ચ્રનાં કિરણોને ઉપભોગ કરવે. 


ઉપસ'હાર 


દરેક ત્રડ્તુમાં શું શું ત્યજવુ' નનેઈ એ અને શું શું સેવન 
કરવુ" નનેઈ એ તે ઉપર્‌ દર્શાવવામાં આવ્યું છે. કઈ ત્રડતુમાં કયે 
દાષ કેપે છે, તેનો સંચય કયારે થાય છે અને તે શાંત કયારે થાય 
છે વગેરે જ્નણીને ચોગ્ય આહાર્યોજના થાય તો હાલ જે અનેક 
રગે! દેખા દે છે તે ન દૈ એમ મને લાગે છે. ધણાખરા રેગૉતું 
કારણુ ગ્રામ્ય આહાર જ હોય છે. જે કોઇ આ વિધિ અતુસાર 
વર્ત્શે તે ત્રડતુકૃત ધે।૨ રોગોના કખત્નમાં કદી નહિ આવે 
એવી સુશ્રુતની શિખામણુ સાથે હું આ પ્રકરણુ બંધ કરુ છું : 


ત્રસ્તાયૃતો ય ળ્તેન વિષિના વર્તતે સઃ | 
ઘોરાનતુજ્તાત્રોમાનામોતિ લ જાતન || 


(ઉુશ્રત ૩. સ્થા. અ. ૬૪) 


પ્કરણુ ચોાવીસસું 
આચુષ્યસાન થવાના ઉષપાચેોા 


સહાભારતના અતશાસનપર્વમાં યુધિછ્િર્‌ ભીષ્મપિતામહને પ્રશ્વ 
પૂછે છેઃ “ પિતામહ ! વેદમાં કહ્યું છે કે પુરુષનું આયુષ્ય સો! વષ નું 
હેય છે અતે સેકડો પ્રકારના વીર્યવાળા થઇને પુસ્ષ જન્મે છે 
હતાં પુરષો બાલ્યાવસ્થામાં જ શા માટે મરણુ પામે છે? શું 
ફરવાથી મનુષ્ય સંપૂર્ણ આયુષ્યમાન થઈ શકે છે? શું કરવાથી 
અલ્પ આયુષ્યવાળા થાય છે? ક્યું કર્મ કરવાથી તેને કીર્તિને તથા 
લદ્દમીનો લાભ થાય છે? શું મતવચન તથા ફર્મ વડે તપશ્ચર્યા 
ફરવાથી, બહાચરય પાળવાથી, જપહોામ કરવાથી અથવા ઔષધોતું 
સેવન કરવાથી મતુષ્ય આયુષ્યમાન થાય છે ? તે મને ડહે.. ” 


આ પ્રશ્નનો ભીષ્મપિતામહુ લ'બાણુથી ઉત્તર આપે છે. 
આપણે કેટલીક અગત્યની વાતે જ તેમાંથી લઇશું. આખુ પ્રકરણુ 
વાની ઇચ્છા શખતારે મહાભારત નેનેવું. 

ભીષ્મ ડહે છેઃ 


“ આચારથી જ પુરષતું આયુષ્ય વધે છે, આચારથી જ 
લદ્દષીવાન થવાય છે અને આચારથી જ આલેક અને પરલોકમાં 
ફીર્તિ પ્રાપ્ત થાય છે, દુરાચારી મનુષ્યોને આ જગતમાં દોર્ધાયુષ્ય 
પ્રાપ્ત થતું જ નથી. માટે પોતાતું ડલ્યાણુ ઇચ્છનાર પ્રત્યેક સતુષ્યે 
સદાચારી થવું. ધર્મ તું લક્ષણુ આચાર છે, સત્પુસ્ષોનું લક્ષણુ ચારિત્રય 


આયુષ્યમાન થવાતા ઉપાયે ૨૮૧ 


છે અને તેવા સત્પુસ્ષોના સુષ્રોગ્ય વતનને જ આચારવું લક્ષણુ 
કહેવામાં આવે છે. ( દ થી હ ) 


“જે લેકે ચારિત્યડીન હોય છે, સર્યાદાને તોડનાર હોય 
છે અને નિત્ય હરકોઈ સ્રી સાથે સૈથુન કરનારા હેય છે, તે 
પુરુષો અલ્પાયુષી હોય છે. (૧૨) 


“ કોધને ત્યાગ કરનાર, સત્યવાદી, પ્રાણીઓની હિંસા નહિ 
કરનાર, અસૂયારહિત અતે નિષ્કપરી પુસ્ષ સો। વર્ષ સુધી જીવી 
શકે છે. (૧૪) 


“ સવારમાં ખાહ્મસુહ્તમાં ઊડીને ધર્મઅર્થનો વિચાર કરવો. 
ઊગતા અતે આથમતા સૂર્યને કદી ન નેવે, ગ્રહણુ સમયના 
તેમજ જળમાં પ્રતિબિબિત થયેલા અને સધ્યાહૃંકાળે આકાશના 
સષ્ય ભાગમાં આવેલા એ સૂર્યને જેવો નહિ. હમેશાં સંધ્યા કરવી, 
નિત્ય સ'ધ્યા કરતા હતા એટલા જ કારણ્‌થી ત્રડાષશ્મે। દીર્ધાયુષી 

તા. (૧૮) 

“ પાર્‌કાની સ્રી સાથે કદી સંભોગ ન કરવે।. પરદારાગમન 
જેવું બીજુ અનાયુષ્ય ( આયુષ્યના /ડાસ કરનારુ' ) આ જગતમાં 
ખીજુ' કઈ જ નથી, સ્રીઓના શરીરમાં જેટલાં ર્‌વાટાંનાં છિદ્રો 
હોય છે તેટલાં હન્નર વર્ષા પર્યત, તેઓવી સાથે વ્યભિચાર કરનારા 
પુસ્ત્રો નરકનું સેવન કર્યો ડરે છે. (૨૨) 


જ દ્ેશપ્રસાધન ( વાળમાં તેલ નાખવું, વાળ ઓળવા એ ), 
આંખમાં અંજન આંજવું, દાતણુ કરવું તથા દેવતાઓનું પૂજન 
આદિ કાર્યય દિવસના પ્રથમ ભાગમાં જ કરી લેવાં. (૨૩) 

“ખીજ પહેરેલા જેડા અને વસ્ત્ર કદી-પહેરવાં' નહિ. (૨૮) 

“ ગમમાસ, પૂનમ, ચૌદસ, આઠેમ--ઓ તિથિઓ કદી 
સ્્રીસહવાસ સાધવો નહિ. (૨૬) 


ડુ 
5૮૨ દિનચયો 


“ખીન્નનાં મમસ્થાનોતે પીડા થાય તેવાં વચને! ખોલવાં 
નહિ, કૂર વાથ ખોલવાં નહિ, નીચ મવૃષ્ય પાસેથી કેઈ પદાર્થ 
લેવો નહિ, જે વાણીથી ખીજાને ઉદ્દેગ થાય તેવી સ્ક્ષ અને પાપી 
વાણી કદી ખોલવી નહિ. વિદ્દાન પુરુષે ખીજનના મમ'ભાગમાં પીડા 
કરે એવાં વાણીરૂપી બાણો કદી છેોડવાં નહિ. બાણોથી વીંધી 
નાખેલું તથા કુહાડાથી કાપી નાખેલું એક વન કૂરીથી ઊગે છે 
પણુ દુષ્ટવાણી રૂપી બાણાથી કરવામાં આવેલે મનુષ્યને ખીભત્સ 
જખમ ફદી સ્ઝાતો નથી. (૩૨-૩૩) 


“ મલમૂત્રતો ત્યાગ કરી આવ્યા પછી, શેરીમાં જઈ આવ્યા 
પછી, સ્વાધ્યાય કરવાના સમયે તથા ભોજન કરતી વેળા હગેશ્ઞાં 
પાદપ્રજ્ણાલન ( પગ ધોવા ) કરવું.” 

આકેવારસ્તુ સુત્રાનો વર્ષાળાં ગીવતે ₹તમ્‌। (પર) 


આ સાદો પણુ સરસ નિયમ આપણા જીવનમાં સારી રીતે 
વણાઇ જવો ન્નેઈ એ. નાનાં ખાળકાને આવી ટેવ પાડી હોય તો 
મોટપણે તે ટેવ ફાયમ રહેશે. 


“ ઉત્તર દિશામાં અને પશ્ચિમ દિશામાં માથુ' રાખી સૂવું નહિ. 
પૂ અને દક્ષિણુ દિશા તરક્‌ માથુ' રખી સૂ વું. (૪૮) 


“ કદી નાગા થઇ્તે નહાવું નહિ. રાત્રે કદી નહાવું નહિ. (૫૧) 


“ સ્નાન કર્યા પછીથી વસ્ત્ર ધોવાં નહિ. મનુષ્યે સદા ભીનાં 
કપડાં ન પહેરવાં ન્નેઈ એ. (૫૨) 


રજસ્વલા સ્ત્રી સાથે કદી સંભાષા--વાર્તાલાપ ન કર્વો.(૫૩) 


“કારણ દ્ષેત્રમાં અથવા ગામની સમીપમાં મળમૂત્રતો ત્યાગ ન 
કશ્વો, [૫૪) 


આયુષ્યમાત થવાના ઉપાયે ૨૮૨ 


“ધુડુસાં (તુષ ), કેશ, રાખ અતે ઠીંકરાં ઉપર કદાપિ ન 
બેસવું. ખીજ્નએ સ્નાન કર્યું હોય તે પાણીનો દૂરથી જ ત્યાગ 
કરવો. ( પહ ) 


“કદી ઊભા રહીને પેશાબ ન ફરવો. રાખ ઉપર, ગાયોના 
રાળા વચ્ચે કદી પેશાબ ન કરવે. 


ભીના પગે ભે!જન કરવું પણુ ભીના પગે કદી સૂઇ જવું 
નહિ. (૬૧) 


“કદી માથાના વાળ ખે'ચવા નહિ “કે કોઈને માથા ઉપર 
માર્‌ મારવો નહિ. બન્ને હાથે કદી માથુ' ન ખ”ેરવું. વાર'વાર 
શિર ઉપર જલ રેડી સ્નાન ન કરવુ. (૭૦) 


“ ગુરૂની ર્નિંદા મનુષ્યોના આયુષ્યતો નાશ કરે છે એમાં 
સ'શય જ નથી. (૮૧) 


“ પોતાના ઘરથી દૂર પ્રદેશ ઉપર મૂત્રનો ત્યાગ કરવા 
ખેસવુ'; પોતાના ધરથી દૂર પ્રદેશ ઉપર પગ ધોવાનું રાખવું, અતે 
પોતાનું હિત ઇચ્છનારા પુસ્તે પોતાના ધરથી દૂર પ્રદેશ ઉપર 
એઠવાડ વગેરે નાખવાં. (૮૨) 


“રાત્રે સૂતી વખતે દિવસે પહેરેલું વસ્ર બદલીને નવુ' પહેરીને 
સૂઇ જવું. “અ્વહેવ મવેટ્રાસઃ શથનૌવે નસેત્તત ॥ ' (૮૬) 


“ પ્રત્યેક પુસ્ષે બધા પવના દિવસોઃએ અહ્ાચર્ય પાળવું. (૮૯) 
“ એક જ પાત્રમાં ખધાએ કદી ન જમવા બેસવુ. (૮૯) 
“ રજસ્વલાનાઃ હાથનું ભોજન કદી ન ખાવુ. (૯૦) 


જે ભોજનમાંથી બધું જ સત્ત્વ કાઢી નાખવામાં આવ્યું હેય 
એવું અન્ન કેદી ન “ખાવુ. (૯૦) 


૨૮૪ દિનચર્યા 


“દિવસે કદી મૈથુન ન ડરવુ'. કન્યા, વેશ્યા તથા જેને કદી 
ગઠતુદર્શન થયું જ નથી એવી સ્ત્રી સાથે મૈથુન કરવું નહિ. તેથી 
લાંખ્રુ આયુષ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. (૧૦૮) 


“પોતાનો જે સાતિજન જૃદ્ધ હોય અતે જે મિત્ર દરિદ્ર હોય 
તેને પોતાના ધર્‌માં વસાવવો, કેમકે તેથી ધન અતે આયુખ્યની 
વૃદ્ધિ થાય છે. (૧૧૩) 


“મનુષ્યે પાતાના ધરમાં પારેવાં ( કખૂતર ), પોપટ તથા મેતા 
વગેરે પક્ષીઓને રાખવાં. તે સષ્હિને આણુનારાં છે. (૧૧૪) 


“ સંધ્યાકાળ વખતે સૂવુ' નહિ, વિદ્યાભ્યાસ ન કરવો, જમવું' 
નહિ. આથી દીર્ધાયુષ્ય પ્રાસ થાય છે. (૧૨૦) 


“રાત્રે સાથવો ( સવછુ ) કદી ન ખાવો. 


“ જે કન્યા ઉચ્ચ કુલમાં ઉત્પન્ન થયેલ હેય, ઉત્તમ લક્ષણાવાળી 
હોય, થોગ્ય વયની હોય તેની સાથે જ પોતાનો વિવાહ કરવે। ચે।ગ્ય 
છે. તેવી સ્ત્રીમાં સંતાન ઉત્પન્ન કરીને પોતાના કુળને પ્રતિ્ઠાવાળુ 
બનાવવું અને પોતાના પુત્રોને જ્તાનર્સપન્ન તથા ઉત્તમ કુળધર્મવાળા 
વિદ્દાનો પાસે વિદ્યાભ્યાસ માટે મોકલવા. જે કન્યા ઉત્પન્ન થઈ 
હોય તો તેને કેઈ બુહ્ધિવાન અને કુલવાન વર્તે અર્પણુ કરવી. 
પોતાના પુત્રો માટે પંણુ સત્કુલની જ કન્યા શેધી કાઢી વિવાહ 
કુર્વા,” (૧૨૩ થી ૧૨૬) 


આ અત્ય'ત મહત્ત્વની વાત છે. આપણું સત્યાનાશ જે કોઈએ 
પણુ કાઢ્યુ' હોય તો (આપણી દુણ્ ઢંગધડા વિનાની લગર્સસ્થાએ. 
લસ એ અતિ- નેખમદાર અને અતિ પવિત્ર ક્રિયા છે. પર'તુ તેને 
આપણે તદ્દન ક્ષુક્રક અને અપવિત્ર બનાવી સૂજી છે. જે સ્ત્રીપુસ્પો 
તન, મન અને ધનથી સુર્સપન્ન હોય તેવાંઓ માટે જ લગ્નનો 
અધિકાર હોઇ શકે. અશિક્ષિત, અકુલ્િન, રોગી, દુણ ચાસ્ત્રિવાળા, 


આયુષ્યમાન થવાતા ઉપાયે ૨૮૫ 


દુબળ, મૂર્ખ, કુર્મસ્કારી--આવાં સ્રીપુર્ષોનાં કદી લય ન થવાં 
જેઈ એ. આવાં અયેગ્યનાં લસોથી દેશમાં અયોગ્ય પ્રશ્ન વધે છે 
અતે ભૂમિતે ભારરૂપ થાય છે. અયેગ્ય સ્ત્રીપુસ્ષરોતે નિષ્ક્લ 
( સ્ટર્લિઈઝ ) ખનાવી દેવાં ન્નેઇએ. હિટલર જે કામ અત્યારે 
જર્મનીના કલ્યાણુ માટે કરી રહ્યો છે તે કામની હિંદતે ખૂબ જ 
જર્‌૨ છે. લચ માટે લાયકાત નેઇએ. લાયકાત વિનાનાં સ્ત્રીપુસ્વોને 
"પસી બનાવી દેત્રાય તો દેશનું કલ્યાણુ થાય. સ્ત્રીપુસ્ષ બતન્ે 
દૈખાવડાં હોય, નીરોગી હેય, સુશિક્ષિત હોય, સુર્મસ્કારઞંપન્ન હોય 
તો જ તેમનાં લચ થવાં નનેઈ એ. કદર્‌્પાં, રોગીલાં, અક્કવિનાનાં 
અતે ભિખારીનાં લગ્ન ગંધ થવાં જઇએ. હિંદુસ્તાનને જે મહાન 
થવુ' હોય તો. લસર્પસ્થાને ખૂખ જ ઉદાત્ત--ભવ્ય બનાવવી પડરે. 
અત્યારે તો આપણી ખધી જ શક્તિ અયોગ્ય લસોથી ઉત્પન્ન 
થયેલી ઓલાદતે સુધારવા કે કઈક અ'શે સુખી કરવાના કાયમાં જ 
ખર્થાય છે. ઉપદશ કે પરમિયાવાળાં જે સ્રીપુરુષ્ો પરણે છે તેમની 
પ્રજા નિર્બળ અને વ્યાધિત્રસ્ત થાય છે. તે માટે આપણુતે દયા 
આવે છે એટલે મોટી ઈસપિતાલેો ખોલીએ છીએ. એવી દુર્બળ 
પ્રજા મન્નૂરી કરીતે પેટ ભદી ખાય છે. એ મનરો માટે નિશાળો, 
દવાખાનાં વગેરે બંધાવવા પાછળ ધણાની શક્તિ ખર્ચાઈ ૨હી 
છે. અયોગ્ય સંતાનો ઉત્પન્ન જ ન થતાં હોય તો આ કરણુ દશા 
ન હોય. કોઈના માં ઉપર નૂર નથી, કોઈના અવાજમાં બલ નથી, 
'%્રાઈના ચારિત્ર્યમાં વર્ચસ્વ નથી, જગતને વિસ્મિત કરી નાખે 
એવી બુદ્ધિ તથી. આ બધું ક્મઅક્કલનાં લસ્રો થકી છે. આજનાં 
આપણાં લસો એટલે “બેભાનિયતનો ઉત્સવ * છે. ડેસીડગરાંતી 
ઇચ્છા ઉપર, જેષીએ।ના ન્નેષ ઉપર, લસ્પત્રિકાએ અતે ગોત્ર- 
પ્રવરના યોગ ઉપર આપણાં લસ્નો સધાય છે. જ્યારથી સ્વય'વરની 
પ્રથા આ દેશમાંથી નાખૂદ થઇ છે ત્યારથી આપણી પડતીના 
ગણેશ ખેઠા છે. કેટલાયે ચાણાકષે અતે કાલિદાસોનાં વોર્ય 
“સણિ'એ અતે “ કાશી ઓથી ગળાઇગળાઇને આજ નમાલી, 
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નિર્વીય' અતે નિસ્તેજ માયકાંગલી પ્રજામાં પરિણુમ્યાં છે. વનમાં 
મદોન્મત્ત સિંહે કેવી ૭ટાથી સિંહયુતે વરે છે તે જુએ અને 
આપણે કેટલી દીનતાથી અર્મસ્કારી ખાહ્મણુની આજ્ઞાને માથે ચઢાવી 
ગમે તેતે હાથ સૉંપીએ છીએ તે જુએ. લસ્ર્મસ્થા સુધાર્યા કે 
મિટાવ્યા વિના હિંદના પુનરુદાર મતે શકય નથી લાગતો. કેટલાંયે * 
સંસ્કારી સ્ત્રીપુસ્ષોને જ્ઞાતિ્સસ્થાએ ગૂ'ગળાવી મારી નિષ્પ્રાણુ 
ખનાવ્યાં છે. જ્ઞાતિર્સસ્થાના નિક દન વિના લસ માટેનું ક્ષેત્ર વિશાળ 
થવાનું નથી. લસનું ક્ષેત્ર વિશાળ બને તો જ લાયકાત અને પર્મંદગી 
શકય બને. એટલે પ્રત્યેક પ્રાણવાન યુવાનનું એ કત'વ્ય હોવુ' જઇએ 
કે તે આજતી ગ'ધાતી, બદખેથી ભરપૂર અતે અતેક દૂષણેથી 

ભરપૂર સાતિર્સસ્થાતું નિક'દત કાઢે. જે સમાજમાં પૈસાથી સ્રીઓ 

ખરીદાય છે, સાટાંત્રેખડાંથી કન્યાના કમાવાય છે તે સમાજમાં 

શેતી આશા રખાય? એટલે જ એક્ચકાના બકાસુરથી જેમ ત્યાંનો 

માનવસમાજ પીડાતો હતો તેમ આજે એકએક મવાલીથી, જ'તુ 

જેવાં પ્રાણીએથી ખદબદતાં ગામડાં અતે શહેરો પીડાતાં જણાય 

છે. આથી જ પાંત્રીસ કરોડતી પ્રશ્ન મુઠ્ઠીભર ગારાએ આગળ 

શિર ઝુકાવતી નનેવામાં આવે છે. 


દીર્ધાયુષી માબાપની પ્રજા જ દીર્ધાયુષી થાય છે. માટે જ 
ભીર્ષ્માપેતામહે આ લગ્નની વાત અહીંઆં ઉપસ્થિત ફરી છે. 


મકરણુ પચીસસુ 
સદ્વૃત્તસૂ 


સુસાર્થા: લરવૈમૂતાનાં મતા: સર્વાઃ પ્રતત: | 
થુ ત ન વિના ષમાત્‌ તસ્માવ્‌ ધર્મવરો મવેત્‌ ॥ 
(વાનર તૂ. સા. મ. ૨) 


ભતમાત્રની સર્વ પ્રરૃત્તિઓ સુખને માટે હોય છે. ૫ર'તુ મમ'ના 


સેવન વિના સુખ પ્રાતત થતું નથી. માટે સતુષ્યમાત્રે ધર્મ'પ૨ 
થવું જેઈ એ. ( વાગ્ભટ ) 


જે વાત વાગ્ભટે કહી છે તે જ વાત બ્યાસજએ પણુ હાથ 
ઊ'ચા કરીતે પોકારીને કહી છે: “ હે મતુષ્યે | ધમના પાલનથી જ 
અર્થ અતે કામની પ્રાપ્તિ થવાની છે માટે ધમ'નું પાલન કેમ નથી 
કરતા? હું ઊ'ચા હાથ કરીતે, ખૂમ પાડીતે સૌને કહું છું કે ધર્સ 
પાળા, ધર્મ પાળા; પરતુ માર્‌ કોઈ જ સાંભળતું નથી.” 


અને આજ વાત હિદુર્મસ્કૃતિના પ્રત્યેક પ્રચારકે પોકારી - 
પોકારીને કરી છે, આપણે જીવનને કદી યે સ્થૂલ લેખી પ'પાળ્યું નથી. 
શરીરની પાછળ મન છે અતે તે મનની વિશુદ્ધિમાં તેમ જ ખુદ્ધિની 


રૂ૬ ૬ 


વિશુદ્ધિમાં જ આર્યોએ જીવનની ધન્યતા પરમાણી છે. ચાહે તે 


ર દ્ર 
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શાસ્ર જુઓ, ચાહે તે પુસ્તક જીએ, બધાનો એક જ સૂર છે. 
એક જ મધ્યબિંદુમાંથી બધી ત્રિજ્યાએ દ્ોરાયેલી છે. ભૌતિક 
સાધતે। ઘણાં યે શેધ્યાં અતે વાપર્યા પણુ આત્માના કલ્યાણુ તરક્‌ 
આર્ત્રો કદીએ ખેદરકાર્‌ રહા નથી. 


હિંદુર્ષસ્કૃતિ ત્યાગપ્રધાન છે. ભસન સુંઝીથા: । ત્યાગથી ભોગો 
ભોગવો એ ઉપનિષદોતે પ્રધાન સૂર છે. કાલિદાસે આ જ ભાવ 
પોતાના પ્રત્યેક કાવ્યમાં અજભ રીતે વર્ણવ્યો છે. ત્યાગ સિવાય 
જી।નની ભવ્યતા હોઈ જ ન શકે. દાન, ધયા અતે દમને જ 
જીવનમાં ઉચ્ચ સ્થાન આપવામાં આવ્યું છે. આર્યો વેભવો ભોગવતા 
ન હતા એમ નથી. જે ભોગો ભોમવી નથી જ્નણુતો તે થોગ શું 
જાણે ? આષએ ભોગો ભોગવ્યા છે, સામ્રાજ્યો સ્થાપ્યા છે--વિસ્તાર્મી 
છે, ખૂનખાર લડાઈ ઓ ખેડેલી છે; પરતુ આ બધાં પા૭ળ હ્ૂુદ્ર 
દૃષ્ટિ નહતી, નિઃસ્પૃહા અને નિર્મમત્વ હતું. યૌવનમાં વિષયે 
ભોગવવામાં પાછી પાની ન કરી, અને વાર્ધકયમાં મુનિવૃત્તિમાં 
અતે અતે પરમાત્મામાં લીન થઈ જવનતે। સર્વીગી વિકાર 
આર્થોાએ સાધ્યો, આથી જ આર્વાના જીવનમાં આપણુતે ધન્યતા 
જણાય છે. આર્ય સંસ્ફાતિના હાર્દને આપણે સમજએ તો પછી 
આપણે હનર વિશ્વના દારુણુ કોલાહલ વચ્ચે પણુ અડગ અતે 


અભ્રાન્ત રહી શકીશું. અનેકતામાં એકતાનાં દર્શન કરવાતી દૃણિ 
આપણુતે છે. 


જવન એ સીધી લીટી નથી, એને રસ્તો અજબ વાંકે- 
ચૂંકા--અથપટો છે. જીત્રનતી અતેક સપાટીઓ છે. જીવનની ઉપર્‌- 
ઉપરની સપાટીએ ર૨હીતે રાચનાર નર પામર છે. ખાવું, પીવું, 
પહેરવું, એઓહવું, પરણુવું, સંતાન ઉત્પન્ન કરવાં આ તો ખધા જ 
કરે છે. સામાન્યમેતત્‌ પરુસિઃ નસળાન્‌ ઇદ્રિધાના આરામેોમાં 2ચ્યે!- 
પચ્ચો રહેનાર અતે તેમાં જ જીત્રનની પતિકત'વ્યતા સમજી 


સદ્વૃત્તસ્‌ ૨૮૯ 


રચનાર પાપી છે. મઘાનુઃ ર્સ્ર્થારસો નોવં પાર્થ શ ત્રીત્રતિ । એવા 
।નષ્કળ જીવનની કદી કેઈ એ ગાથા ગાઈજ તથી. 


આપણે લલે ખાહ્યમુદ્ર્ત્માં ઊડીએ, શાસ્ત્રોક્ત રીતે સુખ- 
શુદ્ધિ કરીએ, તેલાભ્ય ગ કરીએ, વ્યાયામ કરીએ, સ્વચ્છ વજ્ના 
પહેરીએ અને ઉત્તમોત્તમ ભોજન આરોગીએ અતે દિનિચયોના 
ખધા નિયમોનું પાલન કરીએ; પણુ આટલાથી જ દિનચર્યાની સમાપ્રિ 
નથી થતી. આ તો જીવનને બહિરગ કહેવાય, જીવનનો અંતરગ 
આથી નિરાળા છે. જીવનને અંદરથી રંગવા માટે આથી ખીજીં 
ધણું જણુવાકરવાતું છે અતે એના યોગ્ય પાલન અતે અતુકાનતમાં જ 
જીવનતી ધન્યતા છે. શરીરતે સાચવીએ અતે મનતે જે ન 
સાચવીએ તે પછી તે તો ધૂળ ઉપર લીંપણુતા ગારા જેવું છે. અતે 
આટલા જ સાટે આયુર્વેદના આચાવેોએ “ સદ્શ્ત્ત ' ઉપર્‌ ભાર 
મૂકયો છે. વાગ્ભટે સદ્લત્તતી ટકી વ્યાખ્યા નીચે ગ્રુજબ આપેલી છેઃ 


આદ્લંતાતતા વ્યાપ: જાયવાજ્ચેતસીં ૧૫: । 
સ્વાર્થનુટ્રિ: ૫રાથેુ પયોતમિતિ સણ તમ્‌ || 


અથષ: ભૂતમાત્ર તરફ દયા, ત્યાગ અથવા દાન, દેહનું દમન 
(ઇઠ્ધિવોનું બહુ લાલન કે બહુ પીડન નહિ પરતુ સચયેગ. 
ત પીરચેત્‌ રૂદ્િયાળિ ત ચેતન્યતિજજયેત્‌), વાણીતો સંયમ અને 
અંતઃકરણુની શહે, પારકાના કલ્યાણુ માટે જ સ્વાર્થઝાહે--ટૂકમાં, 
આ જ સદ્દશ્ત્તમ્‌- ( વાગ્ભટ ) 

સદ્જ્ત્તમ્‌ એટલે સારુ' વતન, પ્રભુમય જીત્રન માટેતી ભૂમિકા. 


આગલાં પ્રકરણોમાં જે કઈ આપણે વાંચી ગયા છીએ તેની 

ભૂમિકા ઉપર જ સડ્વરતનતો આધાર્‌ છે. સુખશુહ્ધિ, તેલાભ્યગ, 

સ્નાન, વ્યાયામ, વસ્રપરિધાત, તાંખૂલભક્ષણુ, યાપાન, ભોજન, 

સ્વમ, સ્રીસઠવાસ ઇંત્યાક્તા ષોગ્ય પાલત ઉપર્‌ જ સદ્લત્તતા 
૧૯ 


૯૦ દિનચર્યા 


અનુકાનનો આધાર છે. એટલે તે બધાના પાલન ઉપર ખાસ 
લદ્ય આપવાની જરર છે. એકના ભોગે ખીજું ખીક્ષવી શકાતું જ 
નથી. અમુક એક વસ્તુતો અતિરેક ન થઈ જાય એ સાચવવાનું 
છે. ધર્મના અતિરેકથી અથવા એકદેશીય પાક્ષનથી બીશ્ન' અગોને 
પક્ષાધાત ન લાગી જાય ગએ જેવાની ખાસ જરૃર છે. બાહ્ય અને 
આંતર--બન્ને જતની શુદ્ધિ ઉપર જ પ્રભુમમ જીવનને પાયે 
રચાયેલો! છે. 


સદ્બ્તત આપણુતે સારા નાગરિક બનાવે છે, સામાજિક 
તીતિનિયમેો શીખવે છે, જીવનશોધત સૂચતે છે અતે જીવનના 
ઝવીગી વિકાસ માટે પ્રેરણા આપે છે. ચાલે! ત્યારે આપણે હુવે 
તે નનેઈ એઃ 


દેવ, ગાય, ભાહાણુ, ગુરુ ૬%, સિદ્ધ આચાર્યની પૂત્ન 
કરવી, * 


જેટલી વાર મલિન સ્થાનમાં જએ તેટલી વખત પગને 
ખરાખર ધોઈને નિર્મળ રાખને. 


* આ પ્રત્યેક સૂત્ર ઉ૫૨ લ'ખાણુ લ્રાષ્ય લખી રાકાય એમ છે. 
દ્રાહાણુ એટલે આજના નિરક્ષર ખ્રાહ્મણા નહિ. અરવિ'દ, ગાંધી, બોઝ, 
આઈન્સ્કીન, એડિસન, ટાગોર, રાસન, માલવીયજી, કાલ માકસ, ગોકીં, 
યલ્સ્ઢોય, રોમે રેલાં--ખા ખધા સાચા બ્રાહ્મગોા--દેશકાલ કે જ્ઞાતિની 
મર્યાદ્ટા વગર જે પત્ર જવન ગાળી રહ્યા છે અને સમાજનું કલ્યાણુ 
સધી રહયા છે તે ખ્રાહ્મશા. અખોટિયાં પહેરે ને એકાટ્ટ શ્લોક ખોલે 
તે ખાહ્મણુ નહિ. “ દેવ” માટે પણુ ભાષ્ય લખાય, જેના જીવનમાંથી 
જે પ્રેરણા મેળવતે। હોય તે તેનો દેવ. જદ્દ એટ્લે વચોવૃદ્ધ પણ 
ખરે જ આચાર્ય એટલે યુવાનોના માનસને ચોાગ્ય પ'થે વાળનાર. 
પ્રત્યેક રાખ્ટ ભાષ્ય માગે છે પરંતુ લખાણુભયે તેમ નથી કર્યુ. 
વાચકની વિવેક્ણુદ્ધિ ૫ર જ છોડ્યું છે. 


સદ્વત્તસ ૨૯૧. 


પખવાડિયામાં ત્રણુ વખત હતશ્નમત કરાવવી. હમેશાં અતુપહત 
(કરચલી વગરનાં-સક્‌ાકદાર ), મનતે ગમે તેવાં અતે સુગધી 
પદાર્થો છાંટેલાં--એવાં વસ્ત પહેરે. 


સવાર સાંજ બત્તે વષ્મત સંધ્યા ફરવી. 


સારાં વસતો ( ' સાધુવેશ: ' સમાજમાં જે વસતો પહેરવામાં 
સભ્યતા મતાતી હોય તેવાં, પર'તુ અઠકલ્ાપણું દા ખત્રે એવાં નહિ. 
ગામડામાં રહેતો યુવાન જ્યારે હેટ, નેકટાઈ, મોશન ચઢાડીતે ચાલે 
છે ત્યારે તે અઠકલો લાગે છે--લેકેમાં તે નિંદાય છે.) પહેરવાં. 
હમેશાં માથાના વાળ હોળીતે બરાબર સાક્‌ રાખવા (પ્રસાધિ3 
જેશ: ), માથામાં, કાનમાં, નાકમાં અતે પમનાં તળિયાંમાં હમેશાં 
તેલ નાખવું, ધૃત્રપાન ( અગા3 બતાવ્યું છે તે સ્રુજયતું--ખીડી 
નહિ. ) કરવું, કોઈ આપણુતે મળે કે પ્રથમ આપશે ખોધવું 
(પૂવામિમાષી ), મુશ્કેલીના પ્રમંગે બી'નતી વહારે દોડી જવું 
(યુમવ્વગ્યુવવત્તા ), હમેશાં અસિહેોત્ર કરવો! (આપશે ત કરી શકીએ 
તે માટે આપણે આપણી દયા ખાઈએ, પરતુ બીશ્તએ કરતા 
હોય તેતી મશ્કરી કે મક્નક ન કરીસએ.), દાન કરવું, અતિથિઓની 
પૂ'ત કરવી, વખત નેઇ હિત, મિત અતે મધુર અર્થવાળુ' ખોયું, 
જિતેન્દ્રિય રહેવું ( ઇદ્રિયાોતે બહુ બહેલાવવી નહિ ), ધર્મમાં ચિત્ત 
પરેવવું ( મનુ ભગવાને ધર્મતાં જે દરા લક્ષણો વ'ુ જ્યાં છે તે ધર્મ. 
૪૦17 1 રિલીંજ્ઠાંબળાતા જે પોકારો સંભળાય છે તે તો 
વ્યાજબી જ છે). કોઇ આપણુ! કરતાં વધુ સુખી હેય તો તે 
જે રીતે સુખી થયે! હોય તે હેતુમાં પષ્યાં કરવી પણુ ફળની 
ઈર્ષ્યા ન રાખવી ( રેતાવોર્વું જઢે તેવું: ); ચિતા વગરતું જીવન 
ગાળવું, કોઈની પણુ બીક ન રાખવી ( સિર્માજઃ ), દૈવી સંપત્તિનાં જે 
સોપાન ગીતામાં વર્ણુવેલાં છે 'તેમાં પ્રથમ સ્થાન ગમઘનતે છે એ 
યાદ રાખવું. જે બીકણુ હોય તે ધર્મ પાળી શકે જ નહિ. ( “હરિને 


મારગ છે શર્‌ાનો નહિ કાયર્તું કામ જેતે '--એે સરખાવો. ) 
ખુદ્દિશાળી થાઓ ( જેવી છુદ્ધિ તેનું જ બલ. યુરોપ આપણી 
ઉપર સરસાઇ ભોગવે છે તે છુદ્ધિબલથી. આર્યો પીવો યો નઃ 
પ્રચોજ્યાતની જ પ્રાર્થના કરી છે. ) પડીમાન્‌ ( &હી એટલે શરમ 
કે લજક નહિ પણુ “ જત્યાળ છુર્તે વાઈ ધીમાત્‌ ન ગ્છાયતે 
ત્લનિત્‌ 1 પ્રશાન્તવાર્મના સિય દલ્તુ ધર્સાશ્રેવાહ્તે ॥ 7” એ 
અર્થમાં. ). થાગા પરબ ઉત્સાહ રાખો, બાધા ન રહો પણુ ચતુર 
(ઘક્ષ) રહે. ક્ષમાવાન થાએ (ક્ષમા એ વીરતું ભૂષણુ છે 
એ યાદ રાખવું. ), ધર્મપરાયણુ થાએ, આસ્તિક બુદ્ધે રાખે, 
જ [વનયશીલ, ખુદ્ધિવાન, વિઘાવાન, અભિન્નત રસંસ્કાર્તાર્સપન્ન, 
વયોશૃ, સિદ્ધ આચાર્ય--હેય તેની ઉપાસના કરે।. હમેશાં ૭ત્રી 
રાખો, સાથે દડ રાખો, મૌન રાખો (જેમ બતે તેમ ઓછું 
ખોલે! ), હમેશાં ન્નેડા પગરખાં પહેરો અતે બહાર કરતી વખતં 
બધી બાજુએ નેઇને ચાલે. 


હમેશાં પવિત્ર આચાર અતે ચારિત્ર રાખો! ( સંયછાલારશીજઃ), 
નોંથરાં, હાડકાં, કાંટા, વાળ, ધુડસાં, રાખોડી, ઠીંકરાં, પાણીથી 
ખૂર્ડાયેલી જમીન--આ બધાતે! ત્યાગ કરે. શ્રમ જણાય તે 
અગાઉ વ્યાયામતેો ત્યાગ કરવો! ( “પ્રાજૂપ્રતાવ વ્યાવામવગસ્યાત.” 
વધુ માટે વ્યાયામતું પ્રકરણુ ન્નેવું ). 


સવ પ્રાણ્જીમાત્રમાં બંધુભાવ રાખવે।, કોધી માણસોને શાંત 
પાડવા પ્રયત્ત કરવો, ડરી ગયેલાએતે આશ્રાસન આપવું, ગરીખેતે 
આશ્રય આપત્રો, સયતે જ પોતાનું કવચ બનાવવું, સુલેહશાંતિ 
કરાવવામાં તત્પર રહેવું, પાર્કાનાં કર્કશ વચતે સુદી ગરમ ન 
થવાં સહિષ્ણુ થવું, કોધતે નાશ કરવો. ( ' અસર્શદ્વઃ '), શાંત અને 
ગુણવાન થવું, અતે રાગ અતે દ્વેષના હેતુના નાશ કરવા સતત 
જાગૃત રહેવું. 


સદ્લત્તમ્‌ કલ્ટ 


નીચેના કુદરતી વેગોતે કદી ન અટકાવવા ન્તેઈ એ. તેતે 
અટકાવવાથી અનેક નનતના દારુણુ વ્યાધિઃ। લાગુ પડે છે. 

ઝાડા અતે પેશાખતે વેગ કદી ન અટકાવવે. 

વીર્યનો વેગ કદી ન રોકવો. 

અધોવાયુતો વેગ કદી ન રેકવે!. 

ઊલટીનો વેગ કદી ન અટકાવવો. 

હીંક્તો વેગ ન અટકાવવે. 

એડકારતો વેગ ન અટકાવવે. 

બગાસાંનો વેગ ન રોકવો. 

ભૂખ અતે તરસતો વેગ ન અટકાવવો. 

આંસુ આવતાં હોય તો તેતે ખાળવાં નહિ. 

રડવાથી આંખો સુધરે છે. આંસુને લીધે આંખોનો મેલ 
દૂર્‌ થાય છે. 


ઊ'ધ સખત આવતી હોય તેતે કદી ન રે।કવી. 
શ્વાસ ખૂબ ચડયો હોય તેતે કદી ન રોકવો. 


શ્રમ લાગ્યો હેય ૭તાં ન લાગ્યો કરીને વધુ શ્રમ ન 
કરવો, આ વેગા રોકવાથી ધણા દારણુ વ્યાધિએ લાગુ પડે છે. 


આથી ઊઘડું, નીચેના વેગોને દબાવવા સતુષ્યે પ્રયત્નશીલ 
રહેવું જેઈ એ. ₹યાંસ્સુ ધાર્ચૅન વેચાન્‌ રિલૈવી પ્રેત્ત ચેટ અ । 

અયોગ્ય સાહસોના વેગને રોકવો. 

સન, વાણી અને કર્મના વેગને રેક. 


લોભ, શેક, ભય, કોધ, અતે માનના વેગને રૅક, 


ર 
ને. 
૨૯૪ દિનચયા 


નિલ'જજતા, પર્ષ્યા, અતિરામ,, અલિષ્યાય ( પારકા ધનતી 
ઈચ્છા )ના વેગને રોકવા. 


જુઠું બોલવાના, ચાડી ખાવાના, કર્કશ વચતેો ખોલવાના 
અને કવખતે ખોલવાના વેગને પણુ રોકવા. 


ખીજએનતે જેથી પીડા થાય એવી પ્રવૃત્તિનો વેગ રેકે. 
સ્રીસહવાસ, * ચોરી, હિંસા--આના વેગ અટકાવો. 


* હમણાંહમણાં એક એવે ખ્યાલ સતુષ્યોના મગજમાં 
પ્રૂસ્ચો। છે કે વાસનાઓને નિય'ત્રિત કરવાથી શરીર અને મન ઉપર 
માઠી અસર ઉત્પન્ન થાય છે. અર્થાત્‌ ખ્રહ્યયચ અથવા તવ્રતપાલન 
અનૈસર્ગિક છે; અરે, આ્રીસહવાસ એ તદ્ન નેસગિ'ક ભૂખ છે, આને 
રશેક્વાથી શરીર અને મન બન્ને ખગડે છે! ખોરાકની ભૂખ જેટલી 
સ્વાભાવિક છે તેટલી જ સ્વાભાવિક ભૂખ સ્રીસ ભોગની પણુ છે એમ 
છચેોક, બેધડક ઉપદેશ અનેક રીતે આજ અપાઇ રલ્લો છે. પરિણામે, 
ઉચ્છ્‌ખક્તતા અને હવસખોરી ખેહદ વધતી જણાય છે. ખ્રાહ્મચય' ખધા 
માટે નથી એ વાત કબૂલ, પણુ મિતચોાગ ( 110601૦0 છુત11- 
ઊજદ્રધંઉ1 ૦ 5૯૦% 00૯211 ) ખરાખ છે એમ માનવામાં નરી 
મૂખતા જ છે. ચમ, નિયમ અને સચમની આજ હાંસી--અથવા 
મનક થઇ રહી છે અને મન્મથ એ જ મહાપ્રભુ મનાવા લાગ્યા 
છે. કૈંડ (૦0તં ) નામના વિદ્દાને આ ન્નતના વિચારોથી ઘણાનાં 
મન કક્ષષિત કર્યા છે. પરંતુ હમણાંહમણાં માનસશાસ્ર ચમનિયમ કે 
સ'ચમની મહત્તા સમજવા લાગ્યું છે અને સ ચમ એ અવેસગિ"ક નથી 
પણુ માનસિક અને શારીરિક વિકાસને માટે ખૂખ જ જરૂરી છે એમ 
તે હુવે પ્રતિપાદન પણુ કરે છે. ઇંગ્લ'ડનો સુપ્રસિદ્ધ માનસશાસ્ત્ર 
વિલિયમ મેક ડાઉગલ ( 30111 પ1૦€ 2»૦10છુ&ા1 ) એના માનસ- 
રાસ્ર ઉપરના એક સરસ ગ્રથમાં વેગવિધારણુ ( 1*€[૩1€551011 ) 
માટે નીચે પ્રમાણે લખે છે તે થ્યાન આ'પવા ચોગ્ય છે:-- 

કેરે [₹૦૪0#૯૩૩1૦॥ 15 લાંરા1કતા1૦ા. 3/1100101 1૦[01:€5- 
5101 1૪ 11૯ જાંતંલ દાતં 8૦1૦1 5015૯ ૦4 1100 ૪૦/૮4, 


સદણત્તયે્‌ ર્લ્પ 


કદી અસત્ય ન બેલે, પારકાના પૈસો કદી ન લે, પર- 
સ્રીઓની કદીયે અભિલાષા ન શાખો, પારકાતો પૈસો તેમ જ 


શ11101દ 1ર, 100 5૦1[-૦૦01₹01, ળાંદી૦0દ 
તંલી૪૯1ાંહ ૦0166 00610€01 8૦૦તં &્ળતં દર, 0૯1300 
110 ૪૯0 ત્રળરવં (1૯ 1€5501* છુ0૦ર્વે, 8111001 11૪5 દ્રાર 
સ111001 €૦॥₹૯111013, (1612 ૦81 80 101ઊ11૪ુ 901 ૦1૮05 
ક્ત 5472617 11 1106 ૪૦151 52150. 111210 2 ૯ 1010 
રં (॥€ 11061 દ1185 બં 110; 001 ૦7૦1 ડારી હડ 110 
ઇલા 1પ ૦ 5474૪૦ ઢઢાં1ડ 10.” 


( €/1૮/«૮/2#' 7/7 /02 €0/7/6 7 £/૪: 77/૦૮/૮૪ 
7250600708): /07 50677 76-07 111 100 1201છઢા; 
ય. ડિ., |. રિ. 5.) 


અર્થાત્‌ સ'યમ એજ સસ્કૃતિ છે. વેગવિષ્ારણુ ( તેના ખહેળા 
અથમાં ) વિતા, સંયમ વિતા, ઇંદ્રિયદમન વિનતા, સારાનરસાના 
વિવેક વિના, અમુક નિયમે। અને વિધ્રિનિષેધ્ો વિના સમાજમાં પશુતા 
ખૂખ જ વધી જાચ અને જગલીઓથી પણુ અધમ એવે સમાજ 


થઇ જય. 


ગસ્ટ્રેલિયાનાન ખી સમર્થ માનસશાસ્ી પ્રોફેસર બેરી (2૦1. 
[, ). 4. 8૯7) પણુ આ જ વાત પોકારીપે।કારીને કહી ર્લા 
છે, કામવાસનાના સ'ચમથી મન અને શરીર પાચમાલ થાય છે એમ 
ઝે કહે છે તે તો ખળતામાં ઘી હોસ્યા જેડું કરે છે. કારણકે, 
જતસમાજને કામવાસના તે અતિ શ્રિય છે જ--હેોય છે જ અને 
તેમાં વળી આવાં વેધાને રત્તૂ યાચ એટલે પછી પૂછડું જ શું? પરતુ 
આ જતનાં વિધ્રાનાએ ક્તમાજનું કલ્યાણુ નહિં પણુ અકલ્યાણુ જ ક્યુ 
છુ. પ્રચલિત કામરાસ્ના સાહિત્યૅ મનુષ્યની વાસનાઓને સ'યચિત 
કરી છે કે બહેકાવી છે ₹ સમાજ આનાથી સુખી થચે છે કે દુઃખી 2 
આ પ્રક્ષોના ઉત્તરે સૌ પોતપોતાને! હાથ હૃદય ઉપર પરીને આપજે 


દિતચર્ય[ 
2૭૧ 


પારકા સાથે વેર કદીએ ન રાખે. કદી પાપ ન કરવું અને પાપી 
તર્ક પણુ પાપી ન થવું (સ જીરયાત્‌ પાપં, ન પાષેડવિ પાપી સ્યાત્‌ )- 
પારકાના દોષો કદી ન કહેવા. પાર્કાએની છાતી વાત (રહસ્ય) 
કદી ન સાંભળો. 


અધાર્પિકા સાથે ન ફરેહરો, ગાંડા, પતિત, ભ્રણુહત્યારાએ, 
ક્રુદ્ર મનુષ્યો અતે દુષ્ટો સાથે કદી ન ખેસેો, ખરાબ વાહનમાં 
કદીએ સવારી ન કરે. ઘૂ'ટણુ જેટલા ઊંચા અતે કઠીન એવા 
આસન ઉપર્‌--દામલા તરીકે ખુર્સી--( ખુર્સીએ ઉપર લાંખે। 
વખત ખેસી રહેવાથી મસા થવાતો સંભવ રહે છે, ) ન 
બેસવું ન્નેઈ એ. 

હમેશાં સરસ ચાદર બિછાવેલ, સારાં સોટા ગાદલાંવાળી 
પથારીમાં સૂવું. 


પર્જ્તનાં વિષમ શિખર ઉપર ન કરવુ, ઝાડ ઉપર 


ક્દી 
ન ચડવું.' 


બહુ વહેણુવાળી નદીએ।માં કદી નહાવા ન ઊતરશે।. નદીની 
ભેખડની છાયામાં કદી ન ખેસે।. 


૨ આરેગ્યરક્ષા માટે આ ખધા નિયસેો। ઉપદેશેલા છે. ઝાડ 
ઉપર ચડવાથી પડી જવાને ભય રહે છે અને પડવાથી હાડકું 
ભાગવાનો સ'ભવ છે. આથી જ વક્ષ ઉપર નહિ ચડવાને] ઉપદેરા છે. 
પર'તુ અનો અર્થ કદીચે ઝાડ ઉપર ન ચડડું એવો ન કરવે!, 
દરેક્ને--સ્રી, પુરુષ, ખાલક્તૅ--ઝપાટાભેર ઝાડ ઉપર ચડતાં આવડવું જ 
નેઇએ. નાનાં ખથ્ચાંએને તો છાપરાં, ભીંત કે ઝાડ ઉપર ચડવાની 
ઘણી જ મઝા પડે છે. પડી જવાતી ખીકે બાળકોને ચડતાં કદી ન 
અટકાવવાં સ્‍ેઇએ. બાળકોની છાતીના વિકાસ સાટે આવી રીતે 


ઉપર ચડવાની કિયા આવર્યક છે. હચીન્સન નામને વિશ્વવિખ્યાત 
ચિકિત્સક બે।ગ્ય જ ડહછે છે? 


નક 
ન્ન 


સદ્લતતમ ર૯૭ 


હુ મોટેથી ફદી ન હસે।. * ( સભ્યતાની દણ્િએ આ ઠીક 
છે. ) સભામાં ખેઠા હે ત્યારે અવાજ સાથે અધોવાયુ ન કાઢો, 
બગાસું ખાવું હેય, છીંક ખાવી હોય કે હસવું હેય તો સુખ 
આગળ સ્વચ્છ હાથર્‌માલ ધરવો અતે પછી આ કાર્યેપો કરવાં; 
વારવાર નાક ન ખોતરવું, દાંત વડે અવાજ ન કરવો, નખ ન 
બવવા, હાડકાં ન ફ્રોડવાં, વાત કરતાં પૃથ્વી ન ખોતરવી, 
ચાલતાંચાલતાં કે વાત કરતાં ધાસ ન કાપવું, અને માટીનું ઢેફુ' 
હાથમાં લઈ ને ભાગ્યા ન કરવુ. 


ખર્‌ાબ ૩૦૩ધંબા--સ્થિતિ--માં મેસીને કોઈ પણુ કાર્ય ન 
કરવુ', મડદુ' સામું મળે તો “હું” કડી તેની અવગણુના ન ફરવી. 
રાત્રિ વખતે દેવમ'દિર્માં, સમાધિના સ્થાન આગળ અથવા 
સ્મશાનમાં (ચૈત્ય ), ચૌટામાં, ઉપવનમાં, કદી ન જવુ. ઘણા 
વખતના વાસી ઘરમાં અતે અન્નણ્યા જગલમાં કદી એકલા 
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અર્થાત્‌ બાળકોની ૨ક્ષ ઉપર ચડવાની સ્વાભાવિક ઇચ્છાને એ 
પડી જરે, હાડકું ભાંગશે એ ડરથી કદી ન દૃખાવરો।. તેમની છાતીના 
વિકાસ માટે તેમને ઝાડ ઉપર ચડવા દેને 


ક આ ખધા નિયમો! સભામાં પાળવાના નિચસે। છે. અત્યારે 
જે જતની સભ્યતા મનાય છે તે જ જતની સભ્યતા આ વર્ણુનમાંથી 
આપણને જેવા મળે છે. 


છ 
ર૯૮ દિનચય॥ 


ન પેસવુ. પાપવૃત્તિવાળાં સ્રી, મિત્ર અને ભૃત્યો સાથે કદી સહવાસ 
ન રાખવો. ઉત્તમ મતુષ્યો સાથે કદી લડવુ નહિ અથવા વિરોધ 
ન કરવો. આપણાથી નીચા હેય તેની ઉપાસના ન કશ્વી, કપટ 
કર્વાતી કદી ઇચ્છા ન કરો. અનાર્યોતેો આશ્રય ન કરો. કોઈને 
ભય પમાડે નહિ. અતિ સાહસ, અતિ સ્વમ, અતિ નનગરણુ, 
અતિ પાન, અને અતિ અશન--કદી ન કરે. ઘૂ'ટણુભેર બહુ 
લાંભા વખત સુધી ન ખેસવુ'. સાપ, દ*ષ્ટ્રાવાળાં ( ડુક્કર વગેરે ) 
અતે સિંગડાંવાળાં પ્રાણીએ પાસે ન જવુ. 


સામો પવન, સામો તાપ, સામું ઝાકળ અતે અતિ વાયુને 
ત્યાગ કરવે।!. કોઈની પણુ સાથે કલહતેો! આર'ભ ન કરવે।. અસિમાં 
જ્રાઈ પણુ ઉચ્ઠિણિ દ્રવ્ય કે અપવિત્ર ચીજ ન હોમો. જે વસ્ત 
પહેરી સ્નાન કરતા હોય તે વસ્ના છેડા વડે કદી ઉત્તમાંગને 
સ્પર્શ ન કરે્‌।.? 


સ્નાન કર્યો વિના, સ્વચ્છ વશ્નોા ધારણુ કર્યા વિના, પૂત્ન- 
પ્રાર્થના કર્યા વિના, અસિહોત્ર [ હોમ ] કર્યા વિના, દેવતાનાં દર્શન 
કર્યા વિના, પિતૃએનું તર્ષણુ કર્યા વિના, ગુરુઃઆનતે દાન દીધા 
વિતા, અતિથિઓ અને ઉપાશ્રિતોને અન્ન આપ્યા પહેલાં, સુગ'ધી 
પુષ્પતી માલા કે પુષ્પો ધારણુ કર્યા વિના, હાથ પગ અતે મૉં 
ધોયા વિના, માં બરાબર્‌ સાક્‌ કર્યા વિના, નેોકરચાકરોને સારી 
રીતે લહેરથી ખવડાવ્યા વિના, સરસ મતેોહર્‌ સુરમ્ય સ્થાનમાં 
ખેદા વિના, ચોગ્ય સમય વિના, સ્વચ્છ વાસણા વિના, કદી ભોજન 
કરવા ન ખેસવુ(, આપણુને જે ભોજન અતુરૂલ ન આવતું હેય 


૧ આપણે અહીં ઘણા લોકો નહાતી વખતે ટુવાલને! ઉપચે।ગ 
નથરી કરતા પણુ ધેતિયાના છેડા વડે જ શરીર લછે છે. આ રીત 
સારી નથી. સ્વચ્છતાની દષ્ટિએ આ રીત ખરાખો છે--ત્યાન્ન્ય છે. 


સદ્કૃત્તસ્‌ ર૯૯ 


ફે ખઇ 


તે ન ખાવું, કદીએ વાસી અન્ન ન ખાવું. [સાંસ, ચટણી, 
સૂકવણીવાળું' શાક ( શુષ્ક શાક ) અતે ફલ આટલાના અપવાદ 
સિવાય રાતનું વાસી અન્ન ન ખાવુ. ] 


ખૂબ ઠૉંસીતે કદી ન ખાવું. રાત્રિને વખતે કદી દહીં ન 
ખાવું. સાથવો એકલે ( પાણી કે ગાળ મેળત્યા વિનાનો, લૂખે ) 
કદી ન ખાવે, 


સીધા ખેઠા વિના ન છીંક ખાવી, ન ખાવુ, ન સઈ જવુ. 


વાયુ, અસિ, જલ, ચર, સૂર્ય, દ્વિજ, ગુરૂ--આટલાઓની 
સામું--સામે મૉંઢે લીંટના ગળક્રા નાંખવા નહિ, અધાવાયુ કરવે 
નહિ, ઝાડાપેશાબ કરવો નહિ. જહેર રસ્તાએ ઉપર કદી પેશાળ 
કરવો નહિ [4 પન્થાનસવમૂત્રવેત્‌]. મનુષ્યોની વસતી હોય ત્યાં, 
જમતી વખતે, જપ, હોમ, અધ્યયન, બલિ અતે અન્ય મ'ગલ- 
ક્રિયાએ વખતે કક્ના ગળક્‌ કે નાકના લીંટના ગળફ્ા તાખવા 
નહિ. સ્રીઓની ન તો બહુ અવગણના કરે, ન તો તેમનો બહુ 
વિશ્વાસ કરો. સ્ત્રીઓને ગુપ્ત વાતો ન કહેવી. * 


રજસ્વલા સાથે કદી સંભોગ ન કરવે.. ખીમાર સ્રી સાથે, 
અપવિત્ર સ્ત્રી સાથે, જેનાં રૂપ, આચાર અને ઉપચાર અનિણ છે 
એવી સ્ત્રી સાથે, તદન મૂર્ખ ( અરક્ષિનાં ) સ્રી સાથે, જેને કામની 
વાસના જ ન હોય એવી સ્ત્રી સાથે, અન્ય પુસ્ષતી જે - ઇચ્છા 
કરતી હોય તેવી સ્ત્રી સાથે, ખીશ્નની સ્ત્રી સાથે, અન્ય યોનિમાં 
અને અયોનિમાં (સૃષ્ટિ વિરુદ્દ સૈથુન ) કદી સંભોગ સાધવો નહિ. 


* સ્રીસન્માનના આ યુગમાં આ ઉપદેશ ઘણાને અપ્રિય 
લાગરો, પરતુ પ્રાચીન આચાર્ચોન! આ મતને વિવેકદષ્ટિએ તપાસવે। 
પ્રટે છે. 


૬ 
કે દિનચય 


ચ્રેત્ય, ચૌટું, ઉપવન, શ્મશાન, જલાશય, ઔષધાલય વગેરે સ્થાનોમાં, 
દિજ અને ચુસતા ધરમાં તેમ જ દેવમ'દ્રિમાં તેમ જ ખન્તે સખ્યા 
વખતે, જે તિથિઓ સ્ત્રીસહવાસ 'માટે નિષિહ્ ગણુયેલી છે તે 
તિથિએ માં સ્રીસભોગ વર્જ્ય હોવો જેઈ એ. 


સ'ભોગ પ્રસગે સ્રીપુસ્ષ બન્નેએ બહુ જ સ્વચ્છ રહેવું 
નઈ એ. વાજીકરણુ ઔષધના સેવન વિના મૈથુનમાં પ્રશ્ત્ત ન 
થવું, સકલ્પ? સહિત જ સૈથુનાભિમામી થવું. ખૂબ જ છર્ષમાં 
જ્યાં સુધી સ્ત્રીપુર્ષ ન આવ્યાં હોય ત્યાં સુધી સૈથુનમાં પ્રશ્ત્ત 
ન થવું, જમ્યા સિવાય કે અતિશય જમીતે સૈથુન ન કરવું. સૈથુન 
પહેલાં પેશાબ કરવો. ખર્‌ાખ સ્ત્રિતિમાં ( વિચિત્ર આસનમાં ) 
મૈથુન ન કરવું, શ્રમથી ખૂબ શ્રમિત થઈ ગયે! હોય, અતિ 
વ્યાયામથી ફશ થચેક્ન હોય, ઉપવાસથી કૃશ થઈ ગને! હોય-- 
એવાઓએ સ્ત્રીસઠવાસ સાટે પ્રભૃત્ત ત થવું. તદદત ખાનગી 
જગોમાં જ વ્યવાય સાધવે।. 


સ'તપુસ્ષ્રેતી તેમ જ ગુરતી નિંદા ન કરવી. કત્રડતુમાં 
વીજળીના ચમકારા થતા હોય યારે, આગ લાગી હોય ત્યારે, 
ભૂમિક'પ વખતે, મહોત્સવ વખતે, ઉલ્કાપાત વખતે, મહાગ્રહના 
ઉપગમન પ્રસગે, જે તિથિગ્ને ચ'દ્રમા જણાવો જેઈએ તે ન 
દેખાયો હેય ત્યારે, ભનને સંધ્યાકાલ વખતે, વિદ્યાભ્યાસ ન 
કરવો ન્તેઇએ. 


ગુર પૂરેપૂરુ' બાલી પણુ ન રહ્યા હોય ત્યારે, બહુ મોટેથી 


કે ખહુ ધીમેથી, ઝડપથી કે અતિ ધીમેથી, બહુ લહેકાથી “કે બહુ 
ચીપીચીપીને અભ્યાસ ન કરવે।. ફરેલે નિયમ કદી તોડવો! નહિ. 


૧ સકલ્પ-પ1 ૪૦૪૯૦1૦, ઇચ્છાશક્તિ. 


સદ્વત્તમ્‌ ૨૨૧. 
અયોગ્ય સ્થાનમાં રાત વખતે ફરવું નહિ. સ'ધ્યા વખતે 


જમવાનું, ભણુવાનું, સ્ટ જવાતું, અને સ્્રીસહવાસનું કાર્ય, નિષિદ્ધ 
છે. બાળકો: જૃદ્દો, લેભિયાએ, લુચ્ચાએ અને નપુંસકો સાથે 
મૈત્રી ન કરવી. મઘ્ય, છ્ૃત અતે વેશ્યા સાથે પ્રસંગની રૃચિ કદી 
ન રાખવી. ગુલ્ય વાતતો ભેદ ખુલ્લે ન કરવો. કેપ્જની અવગણુના 
ન કરવી. કદી અહ'માની--મારા જેવો ખીન્ને કોણ છે ₹--ન થવું. 
હમેશાં સાવધાન--થકેર રહેવું, સરલ સ્વભાવના થવું, કોઈની 
રષ્યા ન કરવી અતે ખ્ાહ્મગ્ોતી નિંદા ન કરવી. ગાયે સામે કદી 
દડ ન ઉગમામવો.? વૃદ્ધો, ગુરુઃ, જેષીએ, શાજાએ--આમની 
સામે બહુ આક્ષેપો ન કરવા, તેમ બહુ બે।લવું પણુ નહે. 


અધીરા ન થવું તેમ જ બહુ ઉત્સાહમાં આવી જઈ બહુ 
ઉતાવળા પણુ ન થવું. હાથ નીચેના તે।કરેને હમેશાં સારી રીતે 
પોષવા, સ્વજતેોમાં શ્રદ્ધા રાખવી, એકલપેટા ન થવું, જે આચાર 
અતે વર્તનથી દુઃખ પ્રાપ્ત થાય એવું ન કંરવું, બધાનો વિશ્વાસ 
ન કરવો તેમ સર્વ તર્‌ક્‌ શકાતી નજરે પણુ ન ન્નેવુ'. ૬રેક 
પ્રસગે વિચાર કરવા ન બેસવુ. કાર્ય કરવાતો વખત પસાર ન 
થઈ જવા દેવે. પરીક્ષા કર્યા વિતા કોઈમાં વિશ્વાસ ન મૂકવે. 
ઇદ્વિયાના વશમાં (ઇદ્રિયાના ગુક્નામ) ન જવુ (ન ર્ર્દ્રિયવશમ: સ્વાત્‌). 


ચ'ચલ મનતે બહુ ભમવા ન દેવુ. (ન સંત્રકે સનો ક્રાચમેત્‌) 
ખુદ્દિ (મગજ ) અતે ઇંદ્રિયો ઉપર પુષ્કળ ખાજો કદી ન લાદવે।, 
અર્થાત્‌ માનસિક અતે શારીરિક કાર્યોમાં હદથી જંદે કદી મચ્યા- 
પચ્યા ન રહેવુ. દરેક કાર્યતોા નિવેડો તુર્તજ લાવી દેવો, 


૧ “સ મવાં જ૪મુયચ્છેત્‌ (રજ ), આ વિષે વધુ નણુવાની 
જિજ્ઞાસાવાળાએએ “ આયુવેદ વિજ્ઞાન ' નામના માસિકમાં મારે 
લેખ જીએ, 


ક ી દિનચર્યા 


દીધૂ્રતા ઈટ નથી. બહુ ક્રોધ કે બહુ હર્ષ--બત્તે અનિષ્ટ છે. 
સેક કદી ન કરવે. સુખના દિવસોમાં છલકાઈ ન જવુ' અને 
:ખના પ્રસંગોમાં દીનતા ન સેવવી. પોતાની પ્રકૃતિ (વાત, પિત્ત 
અતે કક્તી પ્રકૃતિ વા સ્વભાવ )નું હમેશાં સ્મરણુ રાખવું. દરેક 
કાર્ય કરતા પહેલાં કાર્યતે। હેતુ અતે તેતો! પ્રભાવ સબંધી નિશ્ચય 
રી લેવો જઇએ. અસુક હેતુથી જ આર'ભ કરવો અને પછી 
તેતે દહતાથી વળગી રહેવુ. “મેં બહુ કર્યું ' એવુ' આશ્વાસન કદી 
ન લેવુ. કદી વીર્યનો! ત્યામ ન કર્‌. *_ અમુક અપવાદો હોય 
તેતે જ વારવાર યાદ ન કરવા. પવિત્ર મનુષ્યોની શુભાશિષોથી 
આત્માનું ક કલ્યાણ સાધવુ. પ્રકૃતિનાં તમામ તત્ત્વોમાં ચેતનનાં પૂર 
વહી રલ્માં છે એ યાદ રાખવું, અતે હમેશાં ભાવના રાખવી કે 
અસિ મારા શરીરમાં પ્રવેશી મારા દોષોતે ભસ્મ કરે છે, વાયુ 
મારા પ્રાણાતે પુષ્ટ કરે છે, વિષ્યુ મારામાં બલનું સિંચન કરી રહ્યા 
છે! ઇદ્દ મતે વીર્ય આપે, શુદ્ધ જલ મારામાં પ્રવેશ થાઓ અતે 
મારી છવનશ્ક્તિને વધારો. જેવી જેની ભાવના તેવી તેની સિદ્ધિ. 


હમેશાં ધ્યા કરવી અતે તે વખતે શુદ્ધ જલથી હદયતે 
અતે રિરતે સ્પર્શ કરવો, 

સલ્લચય, જ્ઞાન, દાન, મૈત્રી, કરણા, હર્ષ" અતે શાંતિ-- 
આ મનુષ્યજીત્રનમાં મહત્ત્તનાં સ્થાતા ભોગવે છે માટે તેતું સેવન 


કરવા પ્રયત્તવાન ચવું. 
ત 5 ન 


* વીર્યને! અર્થ ' ઉત્સાહ? કરવો! સેઈ એ. ખૌદ્ધ સાહિત્યમાં 
અને મહાભારતમાં અનેક સ્થળે ઉપર “ વીર્ય ” ઉત્સાહના અર્થમાં «૪ 


વપરાયેલો! છે. વીર્ષવાન જ ઉત્સાહી ફોઈ રાકે. અવીચવાન જ 
નિરુત્સાણી છે।ચ. 
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